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ଖାଦ୍ଯ ଓ ସ୍ବାସ୍ର୍ୟ 


( କ୍ବ୍‌ର୍ଭୀୟ୍ ଦ୍ବଗ ) 


ଡାକ୍ତର ଚଯାଗମାତ୍ବ୍ରା ପଞ୍ନାମ୍ଟ୍‌କ 
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” ସ୍କ ସକୀଗଲେ । ଓ ମଠାା 

ର୍୩୮ଦର୍ଷନ୍ା୭୮୨ । କଟା ୨ 


ଖାଦଏ ଓ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ (ର୍ଦ୍ଧ ଗସ୍ତ ଦ୍ରଗ)- ଡାକ୍ତର ଯୋଗମାୟ୍ରା ପଞଚଳାସ୍ବକ, 
ପ୍ରକାଣକ : ସହଦେବ ପ୍ରଧାନ, ସ୍ରେଣ୍ତ୍‌ସ୍‌ ପବ୍ଟ୍‌ଣର୍ସନ ବନୋଦବହାଗ୍ରୀ, 
କଃକ-୭୫୩୧୧୬, ` ପ୍ରଥମ ପ୍ରକାଶ : ୧୯୯୯, ର୍ଦ୍ଧଂଖସୁ ପ୍ରକାଣ : ୧୯୯୫, 
ପଛୁଦ : ଅସିଭୂ ମୂଖାଳାଂ, ମୁ ଦ୍ରଣ ; କାଲଆ ସିଣୁର୍ସ, ଗସାମରର, କବ୍ଜ- ‹ | 
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ଉପଞମଣିକା 


ଘର୍ଵବବଶ © ସ୍ରକ୍ତୃତ ଆମକ୍କୁ ବଞ୍ଚାଇ ରଖିଅଛୁ । ଆମ୍ଭେ ଵଣ୍ମାନ 
ଏଘରିକ୍‌ ଏକ ସଡ଼ସହି ଚବଳାଚର ସହଞ୍ଚୁପାଇକୁ ବସ ସମସସ୍ତ ଅଣ- 
ନଃଶ୍ଚାସୀ ଢ୍ରେବା ଉପରେ । ବଵଣ୍ନ ଉିଷଧର କନା ଡାକ୍ତଗ୍ଵ୍‌ ଘଗ୍ବଯଶିଚର୍‌ 
ବ୍ଯବଢାର ବଣ୍ଚିମାନ ଅସଂଖଖ୍ଯ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ସମସ୍ଯା କଲାଣି । ଚାଂଘରେ 
ଞ୍ଜିଷଧଧଘନ୍ନର ବ୍ୟବହାର୍‌ ସାଧାରଣ କଳଣିଥା ମୁଢ଼ି, ଉଷୁଡ଼ା ସର୍‌ ଦହବାକ୍କ୍‌ 
ବସିଲ୍ବଣି । ଚଲଣୁ ଚବଳ୍ପ ଚଦ୍ରାଇବା ସାବଧାନ । ସଭୁବବବଳ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ 
ସଚେଚନ ବଢ଼଼ବା ଦରକାର । 


ଦ୍ଦର୍‌ଚ ଥାମର ମୁଜି ର୍‌ଷ୍ଙ୍କ ଗ୍ଵଜ୍ୟ । ସ୍ରକୁୁଣ ୧କୋଳରେ ଆଚମ 
ବଢିଛୁ । ଗଚ୍ଚଚ ଲଚା ଆମର୍‌ ମବନ-¬ଶାସ୍ବୀରିକ, ମାନସିକ ସମଚା 
ରକ୍ଷା କରିବା ସବଙ୍କ ସଙ୍ଗେ ଚଗ୍ଵଗ ସ୍ର୭ଚର୍ବଧକ ଣଣ୍ତ ବଚଭ଼ଇ ଆମକ୍ଲୁ 
ଥିଚନକ ବଗ୍ଵଗର୍ରୁ ବଞ୍ଚାଏ । ଆମଭର୍‌ ସଦ୍କଲ୍‌ଭ୍ର୍ୟ ବାଡ଼ବଗିଗ୍ବର୍‌ ଫଲ, 
ଘନଗରିବା, ବଣ୍ଢନ୍ନ ଖାଡ୍ଯ ଉପଯୋଗୀ ମଧ୍ଜ ଆମକ୍କୁ ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯ 
ଚସାଗା ଇବା ସବଙ୍କ ସତଙ୍ଗ ଚଗ୍ଵଗ ସ୍ରଭବଗ୍ଵଧକ ଶକ୍ତ ବଦଇ ସୁସ୍ଥ ରଖ । 


ଖାଦ୍ୟ ଚଢ଼଼ମ୍ବ ସୁମ୍ର ଶଗ୍ଵୀର୍‌ର ସ୍ରଧାନ ପଦାର୍ଥ । ଚମଗ୍ଦ୍ର ଛୁଆଠାର୍ରୁ 
ଆର୍‌ମ୍ଭ କର ବ୍ଛଷ୍ଧମାନଙ୍କର୍‌ ଉପଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ବଷସ୍ଟଚର୍‌ ସଚଚଚନ 
ଚହବା ଉଦ୍ଦଶ୍ଯ ଚନଇ ଏ ପୁସ୍ତକରଃ ଚଲଖ୍‌କ୍ତୁ-¬ସ୍ତଥମ ଖାଦ୍ଯ 
© ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ବନ୍ଧଃି ଚତଲଗିସାର୍‌ବା ଗଇଚ୍ତର୍‌ ଚମାର୍‌ ବଡ଼ୁ ଶୁଚଭଚ୍ଛ, ବଛ 
ପାଠକ-ଘ୍ାାଠିକା ଅନ୍ଯ ସକ୍ତୁ ଖାଦ୍ଯ ବଞ୍ତପ୍ବଚର୍‌ ଚଲ୍‌ଗିବା ପାଇଁ ବଡ୍ୟ 
ଚିଠିଗନ୍ନ ଦଦଇ ଅନ୍ଜ୍‌ଗ୍ଵରେଧ କରିଛନ୍ତ । ପ୍ରଥମ ବହ୍ଧହିର୍‌ ଅଗଣିତ 
ପାଠକ, ଗ୍ରନ୍ଗ୍ରନୀୀ ଉସକ୍ତ୍ତ ଢେଇଛନ୍ତ ଜାଣି ଚସଇ ଭୁଡ୍ଗକୋଣଗ୍ର 
ଵଭ୍‌ନ୍ନ ଅନ୍୍ଵଭୁ୭ ପୁରଗ୍ବଚନ ପୁସ୍ତକ, ଘନଘନ କାର୍ରୁ ସଗ୍ରହ୍ମ କର୍‌ ଦ୍ର ସସ୍ଟ୍‌ 
ପୁସ୍ତକହ ଚମାର୍‌ ପ୍ରିସ୍ଟ୍‌ ଯାଠକ-ଘାଠିକାଙ୍କ ହାଇଚର୍‌ ଚଦଲ । ଥାଶା 


( ଖ ) 


କରେ ଏ ପୁସ୍ତକଃ ସସେମାନଙ୍କର୍‌ ସଗଗ୍ବେଇ ରକିମ୍ଥା ଵିଘୃଘଣୀ ଗର 
କାମ ବଦବ | 


ଏ ବଵଛି ସ୍ରକାଶ କରଭବାଠର୍‌ ଫ୍େଣ୍ତ ସ୍‌ ଣଣ୍ଟ ଶର୍ସର୍‌ ଶ୍ରୀଯୁକ୍ତ 
ସହଦେବ ସ୍ରଧାନ © ରାଙ୍କର ସୁନ ଶୀ ନ୍ରମାଂଶୁ ସ୍ରଧାନ ବଵବଶସ୍ୟ 
ସାହ଼ାଯ୍ଯ କରିଥ୍ରବାର୍ର ମୁଁ ଚସମାନଙ୍କଠାଚର କ୍ଛଚଜ୍ଞ । ମୋ 
ବଦଣବାସୀଙ୍କ ଉଘକାର ଘାଇ ଚମାର୍‌ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ସଚଚଚ୍ଚନ ଉଦ୍ଯମ/ ଗ୍ବଲ୍‌ 
ର୍‌ଖିବା ଘାଇଁ ବମାର ଆଗ୍ରଧ ଝଦବଇା ଶ୍ରୀଜଗନ୍ନାଥଙ୍କ „4 ଖବର୍‌ 
ମାଗୁଣି । 

ଡାଲ୍ତର ©ଯୋଗମାସ୍ଡା ଘଟଇନାୟ୍ଠୁକ 


ସୂଚୀପନ୍ନ 


ବିଷ୍ପମ୍ଟ୍‌ 


୧ । ଚୂୂଳସୀ 

୨ | ଵଚଘାଣନା ସମ 
୩ |' ପ୍ପ୍‌ସୁଙ୍ଗ ତନ୍ନ 
୪ । ସଜନା ଶାଗ 
୫ | ଚବଲ © ଦବଲପନ୍ଭ 
୭ । ଆମ୍ବ 

୬ ] କଦଳୀ 

୮ । ସୀଚାଫଳ 

୯ । ରରତ୍କଜ 
୧° । ଖରଷ୍କଜ 
ବ୍ଦ୍‌ ] କଲ୍‌ଗ୍‌ 
୧୨। ଅମର ଭଣ୍ଡା 
୧୩ | ଚଚର 
୧୪ | ଚଗାଳଲାଘ ଫ୍ଲ 
୧୫ | ଭଣ୍ଡ ` 
୧୭। ବହ୍‌ 
୧୬। ଗାଜର 
୧୮। ଆଜ଼ୁ 
୧୯ | ପିଆଜ 
୬° । ରସୁଣ 
୨୧ | ଅମର୍‌ନାଥ 
୨୨ । ଲବଙ୍ଗ 
୨୩ ¡ ଅଚଲଇଚ 
୫୪ । ଗୁଜୁଗ୍ଵ 


ସ୍ପୃଷ୍ଟା 


୭ 
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୧୪ 
ବ୍ାଂ 
୫୨ 
୬7୬) 
୩୦ 
୩୨ 


୩୯ 
୪୩୩ 


୪୭ 
୪୯ 
୫୧ 
୫୬ 
୫୯ 


୬୯ 
୭୬୪ 
୬୬ 


( ଦୁଇ ) 


ବିଣ୍ଜସ୍ଟ ପୃଷ୍ଣା 
୨୫ । ଲଙ୍କାମରଚ ୮୧ 
୨୬ | କାଜ୍‌ବାଦାମ ° 
୨୭ । ଆଲମଣ୍ତ ( ବାଦାମ) ୮୬ 
୨୮ । ଗହମ ଗଜା ଗଛ ୯୧ 
୨୯ । ଚପମ୍ଥା ଦୟ 
୩୦ | ©॥ଲ ନହ୍‌ (ଆଖ୍ଚରାଵ୍‌) ୯୫ 
୩୧ । ଚଘାଳବନ୍ଧ ୯୬ 
୩୨ । ଦଵ୍ଧ ଧି 
୩୩ | ଦୁଧ ¦ 


ଭୁଳସୀ 


ଭୂଳସୀ ଦୁଇ ଘନ୍ତର୍ର ବାସ, ଏ କଥା ଥଷରେ ଅଷଷଚର୍‌ ସଙ୍କା । 
ଛନ୍ଦ, ସଂଙ୍ଟ୍‌ ୭ର ଘବନ୍ଦ ଗଳ୍ଛ କ୍ରୁଳଷ୍ଠୀ । ଚଳଜ୍ତ ଯୁଗର୍ରୁ କବର ଇଛଢାସ, 
ଚଘାଗ୍ବଣିକ ଚ୭ଥ୍ଯ ଚା ଭ୍ଚରେ ଭଖି କର ଆଚମ ଚଳିହିକ୍ଲୁ ମାଂଘରି 
ଠୂଜା କର ଆସୁନୁ । ଆଧୁନିକର ଗ୍ରୁଘା ବଦହଚର୍‌ ଚସଚେ ମାଣ୍‌ଚଲ 
ମଧ୍ୟ ଭରୁଳସୀର ମୁନ୍ନା ଠିକ୍‌ ରଛଛଥି । ଲୁଳସୀ ସିନା ଚମ୍ରହିଆ ଗଚ୍ଛଵିଏଂ 
କନ୍ତୁ ଗୀବନ୍ତ ସ୍ତ୭ମୁଖି ଲଷ୍ଟୀ,୨ ସରସ୍ଵଗଙ୍କର୍‌ । ଧନ, ବଦ୍ଯା, ଜ୍ଞନର 
ସମକ୍ମପ୍ତ ଏଇଠି । ଏହ୍ନା ଉଘନ୍ରେ ଅଳ୍ନକ ଇଛଢ଼ାସ, ଧର୍ମରଞ୍ଜର ସ୍ପଷ୍ଣ । 
ବରବବ ବୁୁହାଙ୍କର୍‌ ଚଘସ୍ୟାଚର ସ୍ଵପ୍୍‌ଂ ଭଗବାନ ସନ୍ତୁଷ୍ଣ ଦ୍ୋଇ ଚାଙ୍କୁ ଏଇ 
ବୃଷ ରୁସରେ ପୂଜା ପାଇବାର ବର ବଦଚଲ । 

ଦ୍ଦାରଇବଞ୍ଚଚର ଚସଚର ସ୍ରାଷା ଅନି, ସବୁ ଦ୍ରାଷାଟର୍‌ ବସଇ 
ଚଗାଵିଏ ଶବ୍ଦ ଭ୍ରୂଲସୀ ଗଚ୍ଛର୍‌ ନାଁ । ବୈଜ୍ଞକ ୟୁଗର୍ରୁ ଗଛର ମାହ୍ରାମ୍ବ୍ୟ 
ଦୃଷ୍ଣରୁ ନୂକା ଚଦ୍ଘାଇ ଆସୁଛି । ଭୂୁଳସୀ ଚଉଗ୍ନ ବ୍ଦ ସଂଗ୍କ୭ର୍‌ 
ସ୍ରଖକ । ଚସମିଚ ଭ୍ୁଳସାମାଲାହିଏ ପିଦ୍ିଦଦେବଲ ଦଦଦ୍ରରେ କ୍ତ ରା 
ସ୍ରବବଣ କଚର୍‌ ଚସମି୭ ଚଉ୍‌ଗ୍ବଃିଏ ଥ୍ବଲେ ଣଶ୍ବର୍‌ଙ୍କ ସଶ୍ବ ମିଳେ । 
ସଚର ସଚଳ ଅଗଣାହଵିଏ ନଥାଜ୍ଜ, ଘାଚଦ କାଗା ଜନଥାତ୍ତ, ରଥାଗି 
ଗ୍ର ଉସଚର ଚଢ଼ଉ ବା ଜଣ୍ତା ଉମରେ ବହଉ, ଠାକ୍ସରସର ଘାଖଚର୍‌ 
ବା ଗା ଦାଣ୍ତରେ.ରୂଳସୀ ଗଚ୍ଛହଏ ଚଉଗ୍ବ, କୁଣ୍ତ, ବା କ୍କୁଉ୍ଭୁଆରେ 
ଶଣାଦ୍ଦ୍ରୀ ଗାଉଥ୍ବବ । ଭଲ ମଣିଷ୍ତଃି ଏ ଚଦଗିଚଲ ଆଚମଭ କହୁ ଭୂଳସୀହି ଏ, 
ଘୂଗ୍ବ ନର୍ଦଦୋଷ, ଶାନ୍ତ । ଆଚମ ଭୁଲସୀ ଗଛଠାର୍ର ଅଚଶଷ୍ଷ ଉଗକାର 
ଗାଉଥ୍ଵବା ଚଯାଗୁ ମାଂ ଘଣ୍ତ ମଣି ପୂକାକର୍ର । ସକାଳୁ ଭୂଲସୀ ଚଉଗ୍ଵ 
ଯୁଲଚର୍‌ ଗାଚଧାଇ ଘାଣି ମୁଦାଏ ଚଦଇ ମୁଣ୍ତ ଆଵିଏ ମାର୍ର । ସସମିଭ 
ସଞ୍ଜଚର ସଞ୍ଜବଗ, ଦ୍ୃଏଇ ଠାଧଧାମ୍ବକ ଭୃଷ୍ଣର୍ର ଘୂକା କରର, ସନ୍ନ 
ଠାକ୍ମୁରକ୍କୁ ଚନିବଵଦ୍ଯ ବଦଇ ଖାଉ । ର୍ୁଲସୀର ଶ୍ରଦ୍ଞାନାମ ବଞ୍ଫୁ ଗରିମା, 
ବ୍ଦଦଦାବଖ ସ୍ତତ୍ତ୍‌ଭ । 


କ୍ରୁୂଳସୀ ଗଳର୍‌ ହାଞ୍୍‌ଚର ବାୟ୍କୁମଣ୍ଡଳ ଗର୍ଚଷ୍କାର୍‌ କଟର । 
ଏଥ୍ପଚର ସଥେଷ୍ଣ୍‌ ଗରିମାଣତର୍‌ ମୀଷିକାରକ ଦ୍ରବ୍ଯଃ ଖାଦ୍ଯସାର୍‌ କକ, ଖ”, 
ଗ ରଵଛୁ ଏବଂ ଏହା ବ୍ର୍ଭୂଚ ସବ୍ଦ କାଶ,ଃ କଫ ନାଶକ ଦ୍ରବ୍ଯ ରହଛ୍ଛି । 
କଡ଼ା, କଷା, ସ୍ଵାଦରଗିଷ୍ଣ ଏବଂ ଷୁଧାବଦ୍ଧ କ । ଏଧୁଚର୍‌ ବକଚରଗୁଡ଼ଏ 
ଏନ୍‌ଜାଇମ ରଵଛି ଚଯଉଁଗୁଡ଼କ କ ବାପ୍ୁଦଦୋଃ ନାଶ କଟର, ହଜମ- 
ଣଣ୍ଡ ବଢ଼ାଏ । ଭୂଳସୀ ଘନ୍ନ ଚକଜ୍ନ ଚଗ୍ଵଗଟର ନ ମଚଗ ଏମିଶ, ନାହିଁ । 
କାଶ, ସଙ୍ଦି, ସଞ୍ଜ ଦୋଷ, କଫ, କମି, ଗଣ୍‌ସ୍ପା କଷ୍ପ, ମୁନଥଳ © ବୃକ୍‌କ 
ଶୋଧ୍ଵକରଣ କରିଥାଏ । ବଭ୍‌ନ୍ନ ଚର୍ମଗ୍ରେଗ ପାଇଁ ଅବ୍ଯର୍ଥ ମଚହ।ଧଧ । 
ଶଟ୍ବରର ୭ଜାଲକ୍ତ ସଦାର୍ଥ ବାହାର୍‌ କଚର । ଚମାଃ ଉପରରେ ଥାମର୍‌ 
ସ୍ତଝୋକ ଥଙ୍କ © ମୀବାଙ୍କର ରକ୍ତ ଦାୟକ ଥିଷଧ । 


ଭୁଳସୀ ଗନ୍ଧକ ଵଭନ୍ନ ଉପାୟ୍ଠ ଟର ଖିଆଯାଏ । ଚମ୍ବା ସାନ୍ଭତର୍‌ 
ଚନ୍ଦନ ଗାଣିରେ ସଡ଼ିଥୁବା ରୂଳସୀମନ୍ନ ଚବଶ୍‌ ଚର୍ଦଗନାଶକ । ଆଜକାଲ 
ଗବେଷଣାରୁ ଜଣାଯାଇଛି ଚସ ସକାଳୁ କଭୁଳସୀପମ୍ଭ ରସ ଏକ 
ରୃମଚ ଓ ମହ୍ଣ ଏକ ଗ୍ବମ୍ଚ ଏକନ୍ଭ ମିଶେଇ ସ୍ତଜାହ୍ନ ଖାଇଲେ ସ୍ପ୭- 
ଶକ୍ତ ଠିକ୍‌ ରହ ଏବଂ ବଦ୍ଧୀ୭ ବୟ୍କସର ଭ୍ଲଲ୍ଵମନ ସକାଡ଼ ଚହ଼ାଇଯସାଏ । 
ଉପୟୁକ୍ତ ଫଳ ପାଇବା ଘାର ଗ୍ବାଚମେଇ ଥିସଧ ରୂଚମ ଏହାକ୍ସୁ ଖାଇବାକ୍ସୁ 
ବଦୋଇଥାଏ | 


ଇଶ୫କା ରୁଳସୀ ଘମ୍ଭକୁ ବଧାଇ ଚର୍ଟ୍୍‌ଚବଇ ଖାଇଲଲ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇ 
ଭଲ । ସକାଳୁ ଖାଲ ୧ଉଃଚର୍‌ ଗିଳାଟପ ଘାଣିଚର ଗ୍ବମ୍ଲୁଗ୍ବ୍‌ଧ୍ୟ ଭୁଳର୍ସୀ ରସ 
ମିଶେଇ ପଇଲେ ସ୍ଵାୟୁ ସଚଚଜ କୁ ଏବଂ ଏହ୍ନାକୁ ସ୍ରାଣଧାର୍‌କ 
କବଵ୍ରଲେ ଅଝ୍‌ଣ୍ତ ଚହବନ । କ୍ୂଳସୀ ସନ୍ଭ ର୍ସ, ଥଦାରସ, ମହ୍ଗୁ ଏକନ୍ତ 
୧ଫର୍ଣଂ ସକାଳୁ ଗ୍ବମ୍ଲ୍‌ଘ୍ଵଏ ଖାଇଚଲ ସଙ୍ଦ, କାଶ, ଥଣ୍ତା ଜ୍ଵର, ଭୁଭାଣୁ- 
ଜନର କ୍ଵର, ଶ୍ବାସଚଗ୍ଵଗ ଘାଇ ଚବଶ୍‌ ଫଳସ୍ରଦ । 


ରୁଳସୀ ସନ ମିଶ୍ରି, ୨୫ ଚଭକପନ୍ତକଃ ଲବଙ୍ଗ ୧୫ ପାଣିରେ 
ଫୁଚ୫ଇ ଉମ ଉଷୁମ ଘଇଚଲ କାଶ, ଇଣ୍ଟଂ ଦର୍‌କ, ଗଳା ବସ୍ସିବା 
ସ୍ଥଦ୍ଭୃଭ କମିଯାଏ । 


` 
୬୮ 


ଭୁଳସୀ ମନ୍ଦ, ଚବଲଘନ ଏକନ୍ନ ବାହି ଖାଇଚଲ୍‌ ଚଘଵ ଚଗାଲମାଳ, 
ବଦହ୍ର ଜମ ପ୍ରଦ୍ଦୃ୍ ଭଲ ଡ଼ୁଏ । 

ଭୁଳସୀ ଘନ୍ନ, ଚଣାନ୍ଧନା ଘନ୍ନ, ଧଣିଥା ଘନ, ଭୁସୁ ସଂ ଗନ ଏକାଠି 
ବାଝି ଢଣାଚର ସ୍ଥଣି ଖାଇଚଲ ଦ୍ରଜମଶଣ୍ତ ବଢ଼ିବା ସଚଙ୍ଗ ସଙ୍ଗେ ଚର୍ମି- 
ଚଗ୍ଵଗ ଦୁର ଡ଼ଏ । 

ଭୁଳସୀ ଘନ୍ତର୍‌ ରସ ଗ୍ଟଂ ସଦ୍ଧଇ ମିବଣଇ ଖାଇଲେ ଅନ୍ଲରୁଷ ଫଳ 
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ଗାକଳର, ୭୪, ବଛାଚକାଳ, ଗାଳଙ୍କ ଶାଗ, ବଲ ବାଇଗଣ 
ରସ ସନ୍ଧଇ କ୍ରୁଳସୀ ଘନ୍ଧ ରସ ମିଚଣଇ ଶିଆଯାଇଗାଚର୍‌ । ଏଡ଼ା 
ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟସ୍ରଦ । 

ଗାକର ରମ୍ବ ସନ୍ଧଚ ଲୂଳସୀ ଘନ୍ନ ରସ ମିଶେଇ ପିଇଟଲେ ଆଖିର୍‌ 
ଛଭ୍‌ନ୍ନ ଚଗ୍ଵଗ ଘାଇଁ ଫଳସ୍ରଦ । ଅଛାରକଣା ଭଲ ହୁଏ ଏବଂ ବଭ୍‌ନ୍ବ 
. ଚର୍ମଚଗ୍ଵଗ ମାଇଁ ମଧ୍ଯ ଭଲ । 


ଅଶା ଚକା ସନ୍ମର ମିଚଶଇ ର୍ର କଗ୍ଵଯାଏ । ୧ସନ୍ନଗର୍‌ ବର୍‌ 
ଗ୍ବଉଳ ବା ଆଣ ସନ୍ଧଚ୍ଚ ମିଚଶଇ ଠା କଗ୍ବଯାଇଗଘାଚର । ଲନ୍ତୂ 
ଆଚମ ଭୁଳସୀ ଗନ୍ଧକ୍ଗୁ ଏଇ ଭଗ୍ପ୍‌ ୬ ଭକ୍ତ କରର ଚସ ଏଇ ଧର୍‌ଣର୍‌ 
ଖାଦ୍ର୍ଯ ଗ୍ରସୂର କଲ୍‌ବବଦଳେ ଅଲିଣ୍ଠା ଦଢ଼ବାର ଭପ୍ଟ୍‌ ଥାଏ । ଭୁଳସୀ 
ଗଡ ଘାଦଚର୍‌ ବାକଗଚଲ ଆଚମ ଭପ୍ଗ୍‌ କର୍ର ଏବଂ ବ୍ଯସ୍ତ ଚହାଇଗଡ଼ୁ । 
ଚକଚଚଥର ହାଚ ଭୁଲି ଛୁଆଂଇ ମୂଣ୍ତଚରରେ ମାର୍ରୁ ଚାର୍‌ ଇସ୍ଟଷ୍ଵ ନାରିଁ । 
ଞ୍ଜିଃଧାମ୍ବକ ଭୃଷ୍ଣପୁଦକାଣରୁ, ବୈଜ୍ଞନକ ଭୃଷ୍ପଚକାଣରୁ ଥିଷଧ ରୁଚଘ ଆଚମ 
ଲଭୁଳସୀକ୍ଲ୍‌ ଵ୍ୟବଦ୍ଧାର କଣ୍ଷା୍ବା । 

ରୁଳସୀ ସନ୍ଧ ବାଝି ସାଣିଚର୍‌ ଫୁ୍‌ଚ୫ଇ ଠିଇଟରଲ୍‌ ସବ୍ଦକ୍ସର, 
ଚଦହ - ହାଇ ସୋଳାବଛା ନଶ୍ଛ © ଦ୍ରବଚର୍‌ କତମ । 

ଭୁଳସୀ ଘନକ୍ସ୍‌ ଚମ୍ରହ, ସାମାନ୍ୟ ଗୁଡ୍ଜ ବଦଇ ଗାଣିଚର ଫୁଟ୫ଇ 
ଇଇଚଲ୍‌ ଚବଣ୍ଵ ଉପାଦଦସ୍୍‌୍‌ । ଏହା ସବ୍ଥର ଦୁଧ ମିବଶଇ ମଧ୍ଯ ଇିଆ- 
ଯାଇଘାଚର୍‌ । 


ଭୁଳସୀ ଉନ୍ଭ ଛେଗ୍ଟ, ଜଗ୍୍‌, ଅଦାବଵା ଏକନ ମାଣିଚର ଫୁଟ୫ଇ 
ଦୁଧ ବଦଇ ପିଇଲେ ସବ୍ମୁବବବଳ ଥଣ୍ତା, ସଙ୍ଘ ଦ୍ରୋଗୁଥୁବା ଚଲ୍ବକମାନଙ୍କ 
ଠାଇଁ ବବଶ୍‌ ଉପାଦେପ୍ହ୍‌ । 


ଡାଳଚନ୍ତ ବା, ଚକୂଳସୀ ଗଘନ୍ଭ ଛେର୍ଵ୍‌ ଓ ଗୁଡ଼ ଏକନ୍ଧ ଫ୍ଚଇ 
ଗୃ? ସର୍‌ ଦଇବଲ ହଜମଣକୁ ବଢ଼ାଏ । 

ଘଘୋନ୍ଧନା ସନ, ରୂଳସୀ ସମ, ଗୁଡ଼ ଏକନ ଫୁଚଃଇ ଗ୍ନଂ କରି 
ମଇଚଲ ଚମଃଘମ୍ପୁଃ, ବଦଦ୍ବକମ ସ୍ରଭ୍ଭ୭ କଚମ । 

ଭୂଳସୀ ବାକୁ ଘାଣିତର୍‌ ଫୁଚ୫ଇ ଘଇଟଲ ଥଣ୍ତା କ୍ଵର 
କଟମେ | 

କୁଳସୀ ଘନ, କସ୍ମିସ୍‌, ଖଜ୍ର ଏକତ ଚଢଚ ସାଣିଚର୍‌ ଫୁଟ୫ଇ 
ଠଇଲେ ଝାଡ଼ା ଘରଷ୍ଟାର୍‌ ହୃଏ ଏବ ରଣ୍ତଫ୍ପୁନଚା କମାଏ । 

ଭ୍ରୁଳସୀ ଘନ୍ ବା © ଚହନ ମିଚଶଇ ଖାଇଲେ ଚର୍ମଟଗ୍ବଗ 
ଘାଇ ଭଲ | 

ଭୁଳସୀ ମନନ © ଲୁଣ ଏକନ୍ଜ ମକର ସାଦୁ ପ୍ରଭ୍ଛୃ୭ଚର୍‌ ଲବଗଇଚଲ 
କ୍ଲୁଣ୍ଠଡ` ଆ କଚମ । 

ଭୂଳସୀ ସମ୍ଭଲୁ ଶୁଚଖଇ କନ୍ଥୁ ଚହଦ୍ଦନଗୁଣ୍ତ ମିବଣଇ ଦାନ୍ତ 
ସଞିଚଲ ଦାନ୍ତ ଗରଷ୍କାର ରଦହହ୍ନ ଏବଂ ଦାନ୍ତର ବଭନ୍ଭ ବସ୍ଵଗ କମାଏ । 
ଏଘଣିବ ମାଢି ଫ୍ଲ, ଦାନ୍ତମୂଳ ବଛା ସ୍ରଭ୍ତୃ୭ କମେ । ଅନେକ 
ସମସ୍ଟଚର ଚସାରିଞ୍ତଚଇଲ୍‌ © ଭୂଳସୀ ଗୁଣ୍ତ ଏକାଠି କରି ଚପଘସ୍ଡା ଘର୍‌ 
ଦ୍ଯବଢ଼ାର୍‌ କର୍‌ସାଇଘପାଚର୍‌ । ଏଥ୍ବଚର ଦାନ୍ତମୂଳ ବଛା, ପାଇରିଥଆ 
ସ୍ତଭ୍ସ୍‌୍ କଚମ । 

ଭୂଳସୀ ସନ୍ମ ବା, ହଳସୀ ଗୁଣ୍ଡ ଏକାଠି ମିବଶଇ ସା ସ୍ତଭ୍ତ୍ଵ ୭ରେ୍‌ 
ଲଚଗଲଚଲ୍‌ ଘା ଶୀଘ ଶୁଖିବାରେ ସାହାଯ୍ଯ କରେ । 

ଦକ୍ଷିଣ ଆର୍ଫ କାଚର୍‌ ଭୂଳସୀର ନାଁ ଚହ୍ଲ୍‌ ମଣା ଗଛ । ଭୁଳସୀ 
ଗଚଢ୍ଚରୁ ଏକପ୍ରକାର ବାଷ୍ପ ବାଦହ୍ଘାଟର ୧ଯଜ୍ଥ୍ବଘାଇ ଉକ୍କୁଣି, ମଶା, ମାନ୍ଛି 
ଆସିଘ୍ାରନ୍ତନ । ଚଯଜ୍ଜମାନଙ୍କ ଘଚର୍‌ ଭ୍ରୂଲସୀ ଗଛ ୧ଝବଶୀ, ଚସଠାଚର୍‌ 


# 


ମଣା, ମାନ୍ଥଙ୍କ ପ୍ରାଦୁର୍ଭାବ ନଥାଏ । ବକବଳ ଏଭଳ ନ୍ଲଢଡୈ, ୧ସଇ ବାଷ୍ପ 
ପୋଗୁ ବାପ୍ତମଣ୍ଡଳ ଗରିଷ୍କାର ଉବଢ଼ । ରୂଳସୀ ବଣବର୍‌ ସାଗ ବଦଖା- 
ଯାଆନ୍ତ ନାହିଁ । ଏଘଣିକ ସାଧାରଣ ଭ୍ଲଚାଣୁଜନଚ ବସ୍ବଗର୍‌ ପ୍ରଦ୍ଦାବ କମ୍ବ 
ବଦଖାସାଏ । ୭ମାଵ ଉପବର କ୍ରୁଳସୀ ବଵଚଣାଧକ ଏବଂ ପ୍ରଦାହ ୍ତଲ 
କରିବାଚର୍‌ ସାଢାସ୍ୟ କରିଥା ଏ । 


କ୍ରୂଳସୀ ମଞ୍ଜର୍‌ କଗ୍ଵଥଣ କନ୍ଥି କମ୍ବ ନ୍ଧୁଡ । ଭୂଳସୀ ମଧ୍ଯ”, 
କ୍ଆର୍ଣି, ଗଗାଲମର୍‌ଚ ଏକନ ରୁରି ଗୁଡ଼ ମିଚଣଇ ଖାଇଲେ ହ଼କମ ଶକ୍ତ 
ବଢେ । ଭରୂଳସୀ ମଞ୍ଜର ଚେଲ୍‌ କାଣ, ସବ୍ଦି, ନତ୍ତ୍ାଙ୍କାଇଵିସ୍‌ ଠାଇି 
ଭଲା । କଳା କ୍ୁଲସୀଘନ୍ନ ବବଣ୍‌ ଉପାଦେପ୍ଟ୍‌ । ଖାଇବାଠାର୍ରୁ ବଦହଚର୍‌ 
ଲଝଗଇବା ସାଏ କାମବର୍‌ ଆଚସ ଏବଂ ଫଳସ୍ତଦ । 


ଭୂଲସୀ ଘନ୍ନବର୍ର ବବଶ୍‌ ଶକ୍ତବାସ୍ଵକ ସାମ୍ମୀସ୍ତ ୭ଆର ହୁଏ । 
ଗ୍ବଂ ବକୈଲରେ ଫୁଶାଗାଣି ରଖି ଚା ଭ୍ରଚର କନ୍ଛ କଳସୀ ଘନ୍ନ 
ଘଚକଇ ର୍‌ଖିଚବ । ଏହା ସହ୍ନର ଲମନ ଗ୍ରାସ, ଚଘାଣ୍ଞନା ଘନ, ଚଲ୍ମ୍‌ 
ରସ ମିଣେଇ ପିଇବଲ କାମ କର୍ି୍‌ବାର୍‌ ଦଷଚା ବଚତଢଡ । ଏହ୍ରା ସବ୍ନଚ 
ମହୁ © ଅଦାର୍‌ସ ମଧ୍ୟ ମିଶାସାଇଘାଚର୍‌ । ସ୍ରତ୍ତାଡ୍ର ଏଇ ଗ୍ବଂର୍ର 
କବ ପିଇଲେ ଚତ୍ତ୍ରକ ବଚଢ଼ ଏବଂ ବାନ୍ତ ଲ୍ଵଗିବା ଭଲ ହୁଏ । ଗ୍ବ ସନ୍ଧର 
ଭୂଳସ୍ୀ ସନ୍ଧ 9 ଥଦାର୍‌ସ ଦଦଇ ଗର୍ବ ଭଆରି କର୍‌ ଖିଆସାଇଘାବର୍‌ । 
ଖାଲ ୧ସ ଧର୍ମ ଭୂୁତ୍କୁର୍ର ଆମ ପୂର୍ବଂପୁର୍ରୁଷମାଟତନ ରୂଳସୀ ଗଚ୍ଛ ଘୂକା 
କରୁଥିଲେ ଚା ଜୁଚହଁ, ଏହାର ଶଟ୍ବୀର୍‌ ଘାଇଁ ଉମ୍ଭାଦେପ୍ଟଚା ଯଥେଷ୍ଟ 
ବବଶୀ । 


ଏକ ଝିଲି ବ୍ମୁଦ୍ରାଳଆ ପାଳଵିଏ । ମଞ୍ଜ ଶ୍ଧଞ୍ବଦେଚଲ୍‌ ଛକୁସଣ୍‌ି 
ଗ୍ବର୍‌ଆଡ଼ ଉଠିସିବ । କନ୍ତୁ କଗ୍ଵମଣଡ କଛି କମ୍‌ ସ୍ହ । ବସଇଥୁଗାଇ 
ହ୍ଦ, ରମଣୀ ସକାଳ ସଞ୍ଜବର ବଗ ହିଏ ବଦଇ ୭ଳଗି ହୁଏ । ଚଇବେ 
ଆମ୍ଭ ଘତ୍‌ର୍‌ ବଇଦ ଭ୍ୁଳସୀ ଗଛକୁ ଘୂଜା କର୍‌ବା ସନ୍ତଙ୍ଗ ସବଙ୍ଗ ବାଡ଼- 
ବଗିଗ୍ବ୍‌ ୬ ସର ଭ୍ଭବର୍ର, ବାହାରର ନାରସିବା କାହିଁକ ? 


©ିପାନଳା ପିଏ 


ଚଘାନ୍ଧନା ଘନ୍ଧ ଆମର ନତନ୍ଧନଥ ଗରିବା ଡାଲର୍‌ ସ୍ଵାଦର, 
ମୂଖଗ୍ଵେଚକ, ସୁସ୍ବାଦୁ ଘନ୍ନ । ଅଧ୍ଵକାଂଶ ଭରକାରିବର, ଖ ଠ“।ରେ, 
ଡାଲରେ ଏବଂ ଦଳରେ ଏହାର ବଡୁଳ ସ୍ରଚଳନ । ସବୁଠାରୁ ସୁସ୍ବାଦୁ 
୫ ଉଠାଚଦସ୍ଠ ଚହଲ୍‌ ଚଚମ୍ତୂଳକ ଚମାନ୍ଧନା ଚଵଣି । ସାଡ଼୍ରା ` କହନ୍ତ 
ଅର୍ରଚ ଳଡ଼ାଏ । ଏଢ଼ାନ୍ତଡ଼ରା ସାଲଡ଼ରେ ସ୍ରାପ୍ନଵ ଘସଡ୍ଜଥାଏ । କାଚଗଜ 
ଚଲମ୍ବୁ, ଲୁଣ ସବ୍ଵଂଚଚର ଚଘାଜ୍ଞନା ଘତର ବା ମିଶି ବେଶ୍ବ ଉତ୍ାଦଦପ୍ବ 
ପାତ୍ସପ୍ଟ ଡ଼ଏ । ଦବ୍ଧ, ଲୁଣ ଓ ଚଘାଦଧନା ଚଵଣି ସବ୍ବଂଚ ବେଶ୍‌ ସୁସ୍ଵାଦୁ 
ଉ୍ତଘାଦେସ୍ଟ ତାମ୍ମୀସ୍ଵ । ଚ୭ଚବ ମୂଖଚଗ୍ବଚକ ଘାଇ ଆଚମ ବ୍ଯବଦ୍ରାର 
କରିଥାଉ । ଏଦ୍ରାର ଯେ ଅସ୍ରୀମ ଗୁଣ/ ଚସଇଵା ଦୃଏଭ ଆମ ଭୁଇର୍ତୁ 
ଥବନବଚକ କାଣି ନଥ୍ବବବେ । । 


୧୦୦ ଗ୍ରାମ୍ବ ଚପାନ୍ଦନାଚର 
ଶଲ୍ତ---୪୮ କାରଲ୍‌ାସ୍‌ 


ସୁଷ୍ଣ୍ପସାର--୪.୮ ଚା: 
କାଲସିପ୍ଟମ-୨୧° ମିଂ ଗା: 
ଚଲାଢ--୧.୪୭ ମି ଗା 
କାଚରରଃନ୍‌- ୧୬୨୧ ମାଇବକା ଗ୍ରାତ୍ଭ 
ଥିଆମିନ୍‌-¬ °.°୫ ମି ଗରା: 
ରବୋଫାଭନ-- °, ୨୭ ମିଁ ଗ୍ରା: 
ନଆସିନ୍‌--୯ ମି ଗା' 
ଭ୍‌ଵାମିନ୍‌-ସି -¬ ୨୭ ମି ଗା: 
ଅଚନକ ଫରସ୍ରଦାପ୍ୃଚଟର୍‌ ଆମ୍ଭ ଗର ଇଥାଡ୍ନଜ ସିଆଡ଼୍‌ ଟମଞ୍ଚାଏ ନ 
ଖାଇ ର୍ରୁହିଃ ଘାଜରୁଵ, ଇଡ଼ଲ, ଚକ୍କୁଳ ବା ଦ୍ରଚ ସାଥବର୍‌ ୨ ଗ୍ବମର 
ଚପଷାନ୍ଧନା ଚଃଣି ବଚହ୍ରଚଲ୍‌ ଆନନ୍ଦଦର୍‌ ଖାଇଥାଆନ୍ତ । ସ୍ଵା୭ମଇର 


୬ 


ଚଘାଦ୍ଧନା ଚଵଣି ବା ଵଭ୍‌ମ୍ବ ସାମ୍ବଡ଼, ଚରକାଣି ପ୍ରଭୃଭ୭ଚର୍‌ ସେଇ 
ଆମର ଶଟସ୍ବୀରବର ଖାଦ୍ଯସାର୍‌ ଅସ୍ରବ ଅଚନେକେ ଚମଠଣ୍ଡଇ ଥାଥନ୍ତ । 
ଵଣେଞ୍ଢ ଭ୍ରବଚର ସ୍କଳାସିବା ବସ୍ଟ୍‌ସର୍‌ ପିଲ୍ଵମାଚନ ଚମଜ୍ମାଚନ ଅଛାର- 
କଣା, ନବଙ୍ଗ ଚମଡ଼ା, ଖାସୁରିଆ ଚମଡ଼ା ପ୍ରଭ୍ଜତ ଚପ୍ରଗୁଥାଥାନ୍ତ 
ଚସମାଚନ ସୀଭମର ଚଘାନ୍ଧନା ଖାଇ ନକର୍‌ ଖାଦ୍ୟାସ୍ବରବ ଚମଚଣ୍ଡାଲଥାନ୍ତ । 
ଗର୍ଭାବସ୍ଥାର ପ୍ରଙ୍ଡ୍ନ ଚଘାନ୍ଧନା ଗଦା ଦ୍ବାଗ୍ଵ ମା © ଗର୍ଭସ୍ଥ ଶିଶ୍ୁ ବଭ୍‌ନ୍ନ 
ଆଖି ବବମାରର୍ରୁ ରକ୍ଷା ଠାଆନ୍ତ । 


(୧) ଚୟାନ୍ଦନା ସନର ରା” ଚବଶ୍‌ ଉତାବଦପ୍ଟ୍‌ । ଗରମ ତ୍ରାଣିରେ୍‌ 
କଛି ଟଘୋଦ୍ଧନା ଘନ୍ଧ ଘଟକଇ ଫୁଟ ଇ ଘଇଚଲ୍‌ ସଙ୍ଦ କମାଏ ଏବଂ କାମ 
କରିବାର୍‌ ପ୍ର,ହା ଆଚସ । 


(୨; ଗରମ ସାଣି ଫୂ୍ଥବା ଚକ ଲଚର୍‌ କିନ୍ଛୁ ଚପାନ୍ଧନାଘନ 
ଘଚଳଇ ଚସ ବାମ ଚଳଚଲ୍‌ ସଙ୍କ କମିବା ସଦଙ୍ଗ ସତଙ୍କ ମୁଣ୍ତ ବଳା, 
ସାଇନୋସାଇଛିସ୍‌, ସଙ୍ଦ ଜମିିବା ସ୍ରଭ୍ଚୃଭ ଭଲ ହଦଏ । 


(୩ ଗରମ ଘାଣିଚର ଚପାଦ୍ଞନା ଘନ୍ନ, ମିଣ୍ରଂ ଓ ଖଣଣ୍ତ ଅଦା 
ଫୂଟଚ୫ଇ ଥଧସଣ୍ଢା ଅନ୍ତରରେ ଘଇଚଲ ବବଗ୍ବ ଆଗ୍ଵମ ମିବଳ । 


(୪) ଏହା ବଚଶାଧକ ଗର୍‌ କାମ ୍ଧଏ । ବସଥୁପାଇ ଫୃଃା 
ପାଣିରେ ବସାନ୍ଧନା ଘନ୍ଧ ଦଦଇ କୁଳ୍ପଲ୍ଲୁଗ୍ତ୍‌ କଲେ ମୁହଁର ଦୁର୍ଗଛ ଦୁର 
ହୁଏ ଏବ ଦାନ୍ତ ଶକ୍ତ ହୁଏ । 


(୫) ଚମାନ୍ଧନା ଘନ୍ନ ରସ ବଦହ୍ଜମ ଓ ଚପ ଗଣ୍ତଗୋଲର 
ଅବ୍ୟର୍ଥ ମବା ଧଧ । 

(୬) ଚମ୍ର୍ରଃ ରମ୍ରୁହ ୟିଲ୍ବକ୍ୁ ୩୬ ବୁନ୍ଦା ରସ ସାଣିତର୍‌ ଚଦଇ- 
ଦେଚଲ୍‌ ଚୟଷଫକ୍ଷା ଭଲ ହୁଏ । 


(୬) ବଦହ୍ତଜମ © ବାନ୍ତି ବା ଅଇ ମ୍ଗିବା ପାଇଁ ଚପାଣ୍ନା 
ଅର୍କ ଉଘାଦଦୟ୍ବ । 


(୮) ଏହାର ଚେଲ୍‌ ଚଘଃ ଗଣ୍ତଚରାଳ © ଆଣ୍ଠୁ ଗଣ୍ଠଂ ବାଚ 
ଠାଇ ବବଶ୍ଵ ଉଘାବଦସ୍ବ୍‌ । 

(୯) ଘୋଣ୍ଞନା ସନ୍ ଦବାକୁ ଗରମ କର୍‌ ଚସାଳା, ବଛା © 
ଦର୍‌ଜ ଜାଗାରେ ଲଚଗଇଲେ ଉୟକାର୍‌ ମିଳେ | 

(୧୧) ୭ଘୋଛଞନା ର୍‌ସ ହଜମ ଣଣ୍ତ ବଚଢଇବା ସବଙ୍ଗ ସଙ୍ଗେ 
ମଣୟ୍ତସା କଞ୍ଛ ଦୂର କରେ । 

(୧୧) ଗରମ ଘାଣିରେ ଘକେଇ ଗାଠୋଇଲଣଲ୍‌ ଚମ୍ମିର ଭକ୍‌ 
ବଚଢ଼ । । 

(୧ ୨) ମୁହଁ ବୃଣ ଘାଉଁ ଭଲ | 

ଘୋଣ୍ଞନା ସନ ର୍‌ସ © ରି ସିଗ୍ବ ବବଣଶ୍ବ ଉପଘାଦେୟ୍ବ । 

(୧୩ ରସୁଣ © ଚଘାନ୍ଧନା ବଶା ଡ୍‌ଚ୍ଚ ରକ୍ତଗ୍ବପ ପାଇଁ ଚବବଶ୍‌ 
ଉଘାଦଦସ୍ହ । 

(୧୪) ଚଘାନ୍ଞନା ଘନ୍ଧ © ମହ ତ୍ରଲ୍ବଙ୍କର୍‌ ସଙ୍ଦିକାଣ ସାଇଁ 
ଉପାଦଦୟ୍ଠ । 

ଚମାଦ୍ଧନା ଘନ୍ଦକ୍କୁ ଚନ ସିଗ୍‌ରେ ଦେଇ ଦଦବଶ୍ରବ କଣସ୍ଥି ନ୍ଞନ 
ର୍ଖାଯାଇଘାଚର | 

(୧୫) ଚଘ୍ନାନ୍ପନା ଘନ୍ଧ ର୍‌ସ © ଡାଲଳମ୍ବ ରସ ରିଲଙ୍କ ଘଚଳା 
ବଦହଜକମୀୀ ଝାଡ଼ା ପାଇ ବବଶ୍‌ ଉଘାଦଦସ୍ହ୍‌ । 


ୟୁ 


ଭ୍ୁସ୍‌୍କଂ ପଢ (୦୮୮ 1.687/69) 


ଭ୍ଵସ୍ଟୁଙ୍କ ପନ୍ନ ଚସ ଆମ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟଂସମ୍ପଦ ମାଇଁ କନ୍ତୁ ଅଂଶରେ 
ଦ୍ଦଗୀଦାର, ଚସକଥା ଆଚମ ସ୍ପପ୍ନଚର ମଧ୍ୟ ଦ୍ାଦ୍ଧୁନାହିଁ । କାହିଁଳ ନା 
ଭ୍ବସୁଙ୍ଗ ଘନ୍ନ କନ୍ଧଛଲେ ଆମ ବ୍ମୁଝୁ, ଉପମାନ ଗଃ।, ସମ୍ବର୍‌ ଗ୍ରଭୂତରେ 
ସୁଆଦ ବଚଢଲଇବା ଘନ୍ନଃଏ । ଚରଳାର ଚହଉ,। ପଦ୍ରଇ ବହଉ, ଗା 
ଜାଡ଼ୀପ୍ତ ଜଳଖିଆ ଚଢ୍ରତ୍ନ। ଚସ ଚକାୌଣସି ଖାଦ୍୍ଯପଦାର୍ଥର ସ୍ବାଦ © 
ବାସନୀ ବଚଚ଼ଇବା ସାଇଁ ଚକବଲ ଆଚମ ଚଦଇଥାତଉ୍ଭ । ଲା” ଘର୍‌ 
ଝାଦ୍ଯଃି ନଆର୍‌ ଚଢ଼ଲଗମ୍ବ ଘନର୍‌ ଖାଇଲ୍‌ ଚବଲକ୍ମୁ ଚଗାଃି ଚଗାହି ଘତ୍ର 
ବାରୁ ଥାଳ କଡ୍ରଚର ରଖି ଖାଉ । ସନ୍ଧକ୍ଲୁ ଭ୍ମୁଲଂର୍‌ ଵ ଠ୍ରାଵିଚର ବଦଉ୍ନା । 
ଦ୍ତକୁ ଏବକବାଚର ଅଦରକାଟ୍୍‌ୀ । ଅଇଣ୍ଠା ଚଗ୍ଵ୍‌ପା ସନ୍ଧଚ ସମାନ । ସନ୍ଧ 
କଚଗ୍ଵନ ଚାଚବକଇର ଗୀବନ ଥାଆନ୍ତା, ହଣ ଦସ ଧୃଷତ୍କାପୁସ୍ଣୁ ଚଢ୍ରଇ 
ବଡ଼ସାରଚ୍ଜତାଣି । 


କାର୍ଵିକ ବଯ ଆମର୍‌ ସୁଟ୍ଂଘୁର୍ରଷ୍ମାନନେ ଏଇ ଘନ୍ନଵିଲ୍ଲୁ ଖାଦ୍ୟଟର 
ମିଶାଇଲେ ଚସକଥା ଆମେ ଚିନ୍ତା କର୍ରୁନା । ବକବଲ ବାସନା ୨ ଖାଦ୍ଯର 
ସ୍ବାଦ ଭ୍ରବ ରଡ଼ । କନ୍ତୁ ଏହାର ସ୍ରଚଳନ ଖାଦ୍ଯର ସ୍ଵାଦ ବଚଠ଼ଲବା 
ସଚଙ୍ଗକ ସଚଙ୍କ କିଷ୍ଧ ଗୁଣାତ୍ବଳ ଏଟ୍‌ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଯାଇଁ ଉସଚଯାଗରୀ ହ୍ରସାବଚର 
ଏହାର ଗୃଦଦା ଖ୍ଵବ୍‌ ନବଣୀ । 


ଏଚବ ଚଲ୍ବକମାନଙ୍କର ବଗାଃଏ ଦଦଦଭ୍‌ଯାପ ସ୍ରାପ୍ଠ 
ଅଭ୍ୟାସଚର୍‌ ଘରିଣଚ ବହ୍ରଇଗଲ୍‌ଣି । ଝିଲଳଏ ଥଣ୍ତା, କାଣ, ସଙ୍କ ସାହା 
ଚହଉ ନା କାହିକି ନବୁଝି ନସୁଝି ଘାନ ଦଦାକାନରୁ ଦା ମଚନାହାରି 
ଦୋକାନର୍ର ହେଉ ବଵଛା-ନବାରଣୀ ବହିକାଝିଏ ଖାଇବା ୭ ଅଜ୍ଯକ୍ଲ୍‌ 
ଚଦବା । ହୁଏଇ ଏଥ୍ବପାଇଁ ଚକଉଁ ଡାକ୍ତଗ୍ବ ଘଗ୍ବମର୍ଶ ଚନବା ଦରକାର୍‌ 
ହୃଏନ । ମନଇଚ୍ଛା ଚସବନ ଏବଂ ଅନ୍ଯକୁ ସ୍ରଦାନ । ଡ଼ଏଇ ଅଚନକ 
ସମପୃଦର ଶର୍ଗର୍‌ ଘାଇଁ ବଵଚଣଞ୍ତ କ୍ଷଭଳାର୍‌କ ହେଇଥାଏ । ଏରୁତ଼କ 


ବ୍‌ ° 
ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଦୃବ୍ତର୍ର ମୋଃ ଉପରେ ଦଲ ନ୍ଲୁହେଁ । ଅନେକ ୁଣୁକା ଶ୍ଣିକରେ 
ଆଟମ ଚବ୍‌ଗ ବମ୍ପୁକ୍ତ ଚହଇଥାଉ୍‌ । 

ବଡ଼ ବଡ଼ ସଦରମାନଙ୍କଟର ବବଶ୍ବ ସୁନ୍ଦର ସ୍ମାବ୍ଧଳ ଖୋଳରେ 
ଭ୍ମସୁଙ୍ଗ ୭୮, ଧଣିଆ ଘନ୍ଧ, ତଘାନ୍ଧନା ଘନ, କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା, ଅଦା, 
ମିଳେ । ପ୍ରଥମେ ଆତମ ସେଇ ମ୍ଫାକ୍ଧକ ମୁଣିର ଭ୍ବସୁ ଇ୍ଂଗନ୍ନ କଥା 
ଆଲୈଚନା କରିବା । ଭ୍ମସ୍ଲୁଙ୍ଗ ମନ୍ଦ ୧ସ ଚକବଳ କା ବସ୍ପା ପାଲି 
ଖାଦ୍ଯର୍‌ ଗ୍ହ୍ମଦା ୬ ର୍ର ବଢ଼ାଏ ଚା ନ୍ଲହେଁ, ଚାହ଼ାର ଉପାଦଦସ୍ଟରା 
ଯଥେଞ୍ଗା ବେଣୀ । 


ସଚଭ୍ଯେକ ୧୦୦ ଗ୍ରାମ ପନ୍ଞଚର 
ଶ୍ଟେଚ୍ସାର -୭୬.୩ ଗା; ° ଚଲାହ---୧୮.୫ ମି:ଗା: 
ପୁଷ୍ଣା ସାର ¬°.୩ ଗା: ° ଫସ୍‌ଫରସ୍‌-- ୭୯ ମି:ରା: 
ସ୍ପେହ୍ବସାର ୭୧୬ ଗ୍ରା: କାଗଗ୍ବହିନ୍‌-¬୭୯ ୪୮ ମାଇବ ନା ଟାମ 
ଖଣିକ ଲଵଣ-¬୨.୩ ରା: ` ରବବାଫୁଭ୍‌ନ--°.° ¢ ମି: ଗା: 
କାଳସିୟ୍୍‌ମ-¬ ୧୮୪ ମିଁ: ରା: ଚରୁ- ୧.୨ ଗ୍ରା: 


ସାଧାରଣ ଚମ୍ବକଙ୍କର୍‌ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ୫ନକ କହଵ୍ନଚଲେ ଅଭ୍ାକ୍ତ 
ଚହବନ । 


ଚକଜ୍ତ୍‌ ଚକଜ୍ତ୍‌ ଚଗ୍ଵଗରର୍‌ ବା ଉପପର୍ମଚର୍‌ ଆଚମ ବ୍ଯବଦ୍ତାର୍‌ 
କରପାର୍ବା : 

(୧) ରଗ୍ଛସ୍ମୂନଚା ପାଇଁ ବବଶ୍ବ ଉପାଦେପ୍ତ । ଚେଣୁ ନ୍ତ 
ନ୍ରସାବଂରେ ସମଠସ୍ତେ ର ଚଗ୍ସବେଇ ଖାଇ ସାର୍‌ଦିବନ, ଚଇଣୁ ର ୫ଣି 
କରି ଦନ୍ଧ ବା ଚଚନ୍ତୁଳ ମିଶେଇ ଗଢ ଖାଇଦଲ ନଶ୍ଫପ୍ଟ୍‌ ଫଳ 
ମିଳବ । 

(୨) ଗର୍ଭର ପ୍ରଥମ ଚକଚଚ ମାସଚର ଗଭିବର୍ଗମାନଙ୍କର 
ସେଜ ଅଚୁଚ, ବାଳକ, ପ୍ତର୍‌କ୍କାନ୍ତ ଚହ୍ତତ୍ରଥାଏ ଚସଥ୍ବପାଇଁ ବବଶ୍‌ 
ଉଘ୍ଚାଦଦପ୍ଟ । ଚସ ଝକାଠଓ ସି ସ୍ରକାରଦର୍‌ ଖାଇଲେ ନଣ୍ତପ୍ପ ଉଗକାର୍‌ 
ମିଳେ । ଭେଚବ ବଵଭମ୍ଭ ପ୍ରକାର ଡାଲ ବା ଖଵା ସଦ୍ବଭ ମିତଶଇ ଗିଆ 
ଯାଇଥାରେ | 


ବଦ୍‌ 


(୩) ଚସେଜଢ୍ମାନଙ୍କର ଖାଦ ଖାଇବା ଘଚର ଚଣଵ ଫନ୍ଷାଏ, 
ବଦଦ୍ବକମୀ ହୃଏ ୧ସେମାଚନ ଭସ୍ଲଙ୍କ ଯଦଃ ଚଘାନ୍ଧନା ଘନ, କର୍ନ, ଗୋଲ- 
ମରିଚ ଦୁଇଝି ବାଵି ଲୁଣ © ଚଲମ୍ବୁ ରସ ବଦଇ ଗାଇଟଲ ବବଶ୍‌ ଆଗ୍ଵମ 
ପାଆନ୍ତ । 

୮୪) ସ୍୭ମଚ ଖାଇଟଲ ଚର୍ମର୍‌ ମସ୍ତଣଚଚା ବଚଢ଼ © ଅଛାର- 
କଣା ସ୍ତଭ୍ଡ୍‌ ଵରୁ ରକ୍ଷା ମିଳେ । 

୮୫) ଏଥ୍ବଚର୍‌ ଥୁବା ଗ୍ନ ବକୋସାଇଡ଼ ୭ ସୁବାସିଇ ର୍ରୁ୭କର୍‌ 
ବାସ୍କା ପିତ୍ବ ଦୋଷ କଃାଏ, ବାନ୍ତ ବଦଦହ୍ବକମକ ସ୍ରଚ୍ଲାଞକ୍କାନ୍ତ। ଅଇ 
ଉଠେଇବା ସ୍ରଭୃ୭ ଯାଇଁ ଚବଶ୍‌ ଉତ୍ାଦଦସ୍ଟ୍‌ । 

(୬) ଚକା ଭ୍ଲସୁଙ୍କୟନ୍ତ ରସ © କାଚଗଜଲେମ୍ଭୁ ର୍ସ ବଦ- 
ହଜମ, ଚଘଵ ଚଗାଳମାଳ ପାଇଁ ମଝଢୌଏଦଧ । 

(୬) କଥା ଳଆ ଭ୍ଲ୍‌ୁ ଙ୍ଗ ଘନ୍ଧ © ମଡୁ ଚଗରଃ ଚଗାଳମାଳର୍ର 
ଚଢ଼ଉଥ୍ବବା ଚରଳ ଝାଡ଼ା ଘାଇଁ ବେଶ୍‌ ଉସକାର୍‌ @୍ରଏ । ମଲକଣ୍ଢକ ଘାଇ 
ମଧ୍ୟା ଉଘାଦଦସ୍ଟ୍‌ । 

(୮) ଚକା ଭ୍ନସ୍ୁ ଙ୍ଗ ଯଞ୍ଚ ଖାଲ ଚୟଃରେ ୮୧ ° ବି ଚଗ୍ଟଚଦଇ 
ଖାଇଟଲ ବଡହୁମ୍‌୍ଯ ଚଗ୍ଵଗ ଘାଇଁ ବବଶ୍ଵ୍‌ ଉପକାର ଜ୍ଞଏ । ଅଚନକଙ୍କ ମଚ୍ଚଚର 
ଏହ୍ନା ସ୍ତ୭ଚ୫ଧକ ଘରି କାମ @ଏ । 

(୯) ପୁଗ୍ରଚନ ୟୁଗଚର୍‌ ଆଣ୍ଢମାଂ ହୃଏଇ ଚକା ଭ୍ଵ ସୁଙ୍ଗ ସନ 
ରସର ଚଠାଘା ଆଖିଚର୍‌ ଘଚକରଇ ଭ୍ୁଷ୍ଣ ଣଣ୍ତରେ ଉନ୍ନାଣ ଆଣୁଥୁଲ୍‌ । 

(୪°) ପ୍ରାକ୍ତଃଳ ୭କଣ୍ରକଙ୍କ ମଠରେ ସ୍ଵସ୍ଲୁଙ୍ଗ ଘନ୍ନ ୭୬ଜନ 
କଟମଲଇବା ବର୍‌ ସାଢ଼ାସ୍ୟ କଚର । 

(୧୧) ଭ୍ନସ୍କୁଙ୍ଗ ଘନ୍ଜ ବା, ସର, ହଳସୀ ଗୁଣ୍ଡ ଏକନ୍ନ ଟଫର୍ଣ 
ମୁହଁଚର୍‌ ଲଗେଇଚଲ୍‌ ମୁର୍ଚଁର୍‌ ମସ୍ପୃଣଚ୍ଚା ବଚଢ଼ ଏବଂ ପୁଗ୍ବଇନ ଦାଗ 
ଲଭ୍‌ଯାଏ । 

ଦେଖନ୍ତୁ ନା ଅସନ୍ନଚତର୍‌ ବଢ଼ୁଥିବା ଗନ୍ଛଛିର ମନ୍ମର କଗ୍ଵମ 
କନ୍ଥି କମ୍‌ ନ୍ଲ୍‌ହେଁ । । 

® 


କଳା ଶାଇ 


ଆମର୍‌ ଗାଁ ଗଢ଼ଳଚର, ବାଡ଼ ବଗିଗ୍ବରେ, ନାଳ ହୃଡ଼ାଚର, 
ଠୋଖସ୍‌ୀ ଦାଠରେ ସଜନା ଗଛ । ବବଗଶସଷ୍ପର ସତ୍ନ ଦରକାର ସଚଡ଼ନ 
ବଢେଇବା ଘାଇଁ । ଡାଳ ଖଚଣ୍ତ ଚଘାଛଵଦେଚଲ୍‌ ବନା ସଡ୍ରରେ 
ଗଚ୍ଚତିଏ ଚହଇଯିବ । ସସମିଚ ମଞ୍ଚଂଵହିଏ ଚଘପାତେଦଟଲ ମଧ୍ୟ ଗଚ୍ଛ । 
.ଏହାଲ୍ଗୁ ଇଂ ଗ୍ବଜୀତର ଭ୍ରମଷ୍ଣୁକ; ଚାମିଳଚର ମୁରିକା, ଅଚନଚକେ 
ମୂନଙ୍ଗା କହନ୍ତ । ପ୍ରରଭବଞ୍ଚର୍‌ ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳଚଳର ସଜନା କୁରଭର 
ଗ୍ବଛ୍ଛପଦା ବବଶୀ । ସସ କୋଣସି ଚରକାର୍‌, ଡାଲ, ସମ୍ବର, କତ଼ 
ପଦୁଥୁରେ କୁଇଛିଏ ଚଡଥ୍ବବ । ସ୍ବାଦ ସେମତ ରୁ୭କର, ବଦହ ଠାଲି 
ଚସମିଛ ବଇକର ଏମଃ କଁ ସ୍ରସୃଭ ଚର୍ଗୀମାନଙ୍କର ଇରକା ର୍‌ରର ନିଶ୍ପସ୍ଠ 
ସଜନା ଜୁଇ ଥ୍ରବ । କାହୁଁକ ନା ଏଥୁରେ ଦେହ ଭଲର୍‌ଚହ ବୋଲ ଆମର 
ଧାରଣା । ନୂଇର ଆଦର ଚସଚେ, ଶାଗର୍‌ ଆଦର୍‌ ଚସଚେ ତ୍ଲହେ । 
ହୃଏଚ ଭ୍ରମ ଧାରଣା କମ୍ବା ଶାଗ ତଯ ଏଚଡ଼ ଉଗଘକାସ୍ବୀ ଚସ ବଧ୍ଗ୍ବଚର୍‌ 
ଆମର ଅଜ୍ଜଚା । 
` ସଜନା ଶାଗଟର ପୁର୍ଧ୍୍‌ ସାରଠାରୁ ଆରମ୍ବ କର୍‌ ଚଲାୌଢ, 
କାଲସିୟ୍ବମ © ଭ୍‌ଵାମିନରେ ଭଗ୍ନ । ଏଘରିକ ରଗ୍ତସ୍ଵଵନକା ଏବଂ ଖାଦ୍ଯ- 
ସାର ଅସ୍ଦ୍ରବବର ସଜନା ଘନ୍ନ ରସ ଖାଇ ଅଲ୍ପ ନରେ ପୁସ୍ପ୍ର ଚହ଼଼ବାର 
ଚଦଖାସାଇଛି । ଅଛାରକଣାକ ଚବଙ୍ଗ ଚମଡ୍ରା, ବଭନ୍ନ ଚର୍ମ ଚଵମାଶ୍ର, 
ଦାନ୍ତରୁ ରକ୍ତ ୧ଡ଼ବା, ବାରମ୍ବାର ସବ୍ଦ ହେବା ସ୍ରଭୃତ ଚସଜ୍‌ମାଚନ ଚଗ୍ଵକ 
ସଜନା ଶାଗ ଖାଆନ୍ତି ଚସମାନଙ୍କଠାଚର ତଦଖାଯାଏନ । 


୧୦୦ ଗାମ୍‌ ଓଜନର ସକନା ଶାଗଚର 
କ୍ଯାରଲ୍‌ସୀ- - ୯. ୨ 
ପୁର୍ଣ୍ଣ ସାର-- ୬.୭ |, 
କାଲସିପ୍ଫମ-¬୪₹° ମ, ସା: 
ଚଲାଢ-¬୬ ମି: ପା: 
କାଗ୍ଵିନ୍‌-¬୬.୬୮° ମାଇବଜାଗାମ୍‌ 
ଥୁିଆମିନ (ଭ୍‌ଵାମିନ୍‌ ବ-୨- ¬ °.୧୬ ମିଁ ଗ୍ରା: 


୧୩ 


ରିବବାଫ଼୍ାଭ୍‌ନ୍‌ (ଭ୍‌ଵାମିନ୍‌ ବ- ୨) ¬ °.°୫ ମି ଗ୍ରା: 
ନଆସିନ୍‌ ° ୮ ମି, ଗ୍ରା: 
ଭଵାମିନ୍‌ ସି-¬୨୨° ମିଂ ଗା: 


ସାଧାରଣ ଚଲ୍କର୍‌ ସୁସ୍ଥଲା ସାଇ ସାଢ଼ା ଦରକାର ଜଣା 
ଅଧ୍ଵବକ ଆମ ସଜନା ଶାଗଟର୍‌ ରହବ୍ଥ । ସଜନା ଣାଗ ର୍‌ସ, ଦୁଧ © 
ଘରମାଣ ଅନ୍କ୍ର୍‌ସାବର ଗୁଡର ଏକନ୍ଧ ବଫଣ୍ଚାଂ ଖାଲ ଚଘ୫ଚର ଖାଇଲେ 
ଦୁର୍ବଳଚା, ରଲ୍ତଫ୍ଵନଚା ସଦ୍ୂନ୍ତରେ ସ୍ବଫଳ ମିବଳ । ବଶଷ ସ୍ତରବନ୍ତର୍‌ 
ଟର୍ଭାବପ୍ରାନର © ସ୍କ୍‌ଲସିବା ପିଲାଙ୍କ ସାଇଁ ନବଣ୍ଢ ଉସାଦେପ୍ଟ । ଏବ 
ଶଲ୍ତଦାପ୍ଵକ ବସ ବ୍ଯବହାର ନ କଚଲ୍‌ ଜାଣି ଚହବନ୍ତ । ଏଘର୍‌କ 
ଦବଜ୍ଞନକମାନନ କୁଳନା କଣ ଜାଣିଜ୍ତନ୍ତ ବସ ର୫କା ସଜନା ସନ ରସ 
କଚସ ୭୭୬୫ କମଳା ସହ୍ନର, ଆଠହି କଦଳୀ ସଛ୍ନକ ଏବଂ ୮° କସ 
ଗାଣ ଦୁଧର ଗୁଣ ସବ୍ନଚ୍ଚ ସମାନ । ଗର୍ଭବଗୀ, ସ୍ରସୂ୭, ସ୍କ୍‌ଲସିବା 
ବସ୍ଵସର ପିଲ ୧ସଞ୍ତ୍ମାନଙ୍କର ଶସ୍ଵର ବୂର୍ଷଂ ପାଇଁ କାଲସିସ୍ଟମ ବ୍ରବଣ୍ଷ 
ଦରକାର ବସମାଚନ ଉପଯୁକ୍ତ ଫଳ ପାଇଘାଣିନବେ । ଏହା ହାଡ଼ ଣକ୍ତ 
କରିବାଚର ସାହାଯ୍ଯ କଚର୍‌ । ଡୃଏଇ ସ୍ବୀ୭ମର ଖାଇବଲ୍‌ ଦରକାର୍‌ 
ଚଢ଼ଉ୍ଭଥ୍ିବା କାଲସିସ୍ଟମ, ବଲିଃଵ ”। ଭ୍‌ଵାମିନ ଅତଦ୍ତ୍ରବ ମୂରଣ ବଢ଼ାଇଥାଏ । 
କରଗ୍ବତ୍ତୁ ସଙ୍କୋଚନ ଓ ସ୍ତସାରଣଚର ସାହାଯ୍ଯ କରିଥାଏ । ସୁ ସ୍ରସବ 
ଏବଂ ପ୍ରସଦକାଳୀନ ରକ୍ତସ୍ବାବ ସୀମିତ କନର । ଗର୍ଭାବମ୍ରାରେ ବସତ୍ତ୍‌- 
ମାଚନ ସ୍ବୀ୭ମଇ ଖାଆନ୍ତ ଚସମାନଙ୍କ ଗର୍ଭସ୍ଥ ଶିଶୁ ସୁସ୍ଥ ସବଳ ଡଢୋଇ 
ଜନ୍ଭଲ୍ଭ୍ର କରେ । 

ସକନା ଣାଗ କଞ୍ଚାଘନ୍ତ ରସ ଖାଇବା ବ୍ଯଖମଭ ବଦହୁସ୍ରକାର୍‌ର୍‌ 
ମୁ ସ୍ଵାଦୁଃ ରୁଚିକର ଭକା, ଭରଳାରି, ରସଇ ସ୍ରଭୁ୭ କରି ଗିଆଯାଇଥାଏ । 
ବଭ୍‌ନ୍ନ ସ୍ତଳାର୍‌ ଶାଗ ସନ୍ମଚ ମିଚଶଇ ମଧ୍ୟ ଭଜାସାଇଥାଏ । ଗା 
ଗହ୍ବଳଚର୍‌ ଗ୍ବଇ ଚବସର, ସଚରଦଚପଘାଡ଼ା ବବଶ୍‌ ସ୍ରଚଳ । କନ୍ତୁ ଏ 
ଗଚ୍ଚର ଧପ୍ରିପ୍୍‌ ବହ୍ନଦଲ ସିବାଜୁଥା । ଗଛର ସନ୍ଗ୍‌ ନ ଚନବଲ ଶାଗ ଖାଇବା 
ଅସମ୍ଭବ । ଏବଡ଼ ଉପକାରୀ ଣାଗ, ଆଚମ ଚାହାର୍‌ ସଦ୍‌ବ୍ଯବଦ୍ବାର୍‌ ନ 
କର୍ନିବା କାହିଁକ ? 

@® 


୭୭କଲ > ©କଲପଘପଡ 


ଏମି୭ ଚଗାଵିଏ ବଷର ସନକ ଶକଣ୍ତସ୍ବରୁପିଣୀ ମା ଦୁର୍ଗା, 
କାଳୀ, ଚଦବଂଧ୍ଵଚଦବ ମହାଚଦବ ଭଲପାଇ ବସିଚଲ୍‌ ସେ ଭଲ୍ତପାଚନ 
ଅନ୍ତଚଃ ଚଦବଦଦଦୀଙ୍କ ପ୍ରସାଦ ବସାବଚର୍‌ ଗ୍ରଚନ୍ଧନ ବଢ୍ରତ୍ତ ଅବା 
ସସ୍ତାହ୍ନରେ ଥଚର୍‌ ଅନ୍ତଚଇଃ ଠୂକାବଵଧ୍ଵ୍‌ ବନେଇ ଚସାମବାର, ମଙ୍ଗଳବାର, 
ଗୁରୁବାର ବା ଶନବାର ନିଶ୍ଫସ୍ଵ ସ୍ରସାଦ ରୂସଚର୍‌ ଘାଇଚବବ । ସସ୍ଞଚର 
ଆଡ଼ ବସାବରରେ ବ୍ଯବଦ୍ଘାର୍‌ କଗ୍ଵପାଏ । ଏହ୍ନାଦ୍ରାଗ୍ବ ଶାସ୍ତ୍ତ ଆମର୍‌ 
ଜ୍ଗକାର୍‌ ଚୂୃଷଝିର୍‌ ସତ୍ବ ଚନବାର ଶିଷା ଦଦଉଞ୍ଜି । 

ଚବଲ୍‌ଇଚ୍ତ ଥାମର୍‌ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ବବଣ୍ଠ ଉଠଚସାଗୀ । ଏଥ୍ରରେ 
ଚକଚଚଗୁଡ଼ିଏ କଣ୍ଣ ଅନ୍ଧୁସହକ (୪୩ମ୮୭୩୮୮୧) ଅନ୍ରିଂ ସାହା ହଜମଚର 
ବଚଶଷ ସାହାଯ୍ଯ କଚର୍‌ । ସକ୍ତଚକ୍କୁ ସୁଘ୍ର ରଚଖ । ବବଲଘଭ୍ର ରସ 
ହଳନ୍ଧଆ କାମଳ ବଗ୍ଵଗର୍‌ ଥବ୍ପର୍ଥ ମଢ୍ରୋଧ୍ଵ । ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବାକ୍ଲୁ ଅନ୍ଛା 
ଚହବାମାଚର୍ନ ବବଲଘଚ୍ତ ରସ © ନସାଳ ଦବ ଚଦ୍ପ୍ରକ ବଢ଼ାଏ । 

ବେଲ ଏମି ଚଗାଵିଏ ଗଚ୍ଚ ସାହାର ଚଚ୍ଚଲ, ସଚ୍ଛଚ, ଚଚର 
ଫଲର୍‌ ଭିଧଧାମ୍ବକ ଗୁଣ ରଵ୍ନଛ୍ଥ । ଆମ୍ଭ ଘ୍ରର୍‌ଚବଞ୍ଚର ବଭ୍‌ନ୍ନ ସ୍୍ର୍ତା - 
ଦ୍ତର୍ଷୀ ଵଭ୍‌ନ୍ନ ପ୍ରଷ୍ପାରର୍‌ ବୁଝିଥାଆନ୍ତ । ବନ୍ଦୀ ପଞ୍ଜାବୀ, ବଙ୍ଗାଳୀ 
ଦ୍ରାଧାଚରେ ବଦଲ କଢହନ୍ତ । ଗୁକଗ୍ଵାଚର ଵଲ ବା ଛଲ୍ବ୍‌ ,› ମଗ୍ଵଠୀଚର୍‌ 
ଚବଲଫଳ, କାନା ଦାଷାତରେ ଚବଲ୍‌ , ଚଚଲ୍ଗୁଚର୍‌ ମାବରଡ଼, ଚାନିଲ୍‌ 
ଦ୍ଦଷାଚର୍‌ ଭଲବା ପାକମ୍ବ, ଲଵିନଚରେ ଇଗଲ୍‌ ମାରମିଣଲସ କହ୍ନ୍ତ । 

୧୯୪୬୭୭ର ବାଲଃିଚମାରର୍‌ ମ୍ଯାନସନ ବାହାର୍‌ ଚବଲର ଏଇ 
ଥସାର ପ୍ରତଗ୍ଵେଧୀ ଣଣ୍ତିଚର ଅଚ୍ଚାନ୍ତ ମୁଗ୍ଧ © ଖୁସି ବଢ଼ାଇ 
ସାଇଥ୍ଵଲେ । ଘାରଲ୍ବବବଲର୍‌ ବାସ୍ପା ଓ ସ୍ଵାଦ ଜ୍ଭୁସ୍ତଂକର୍‌, ସୁସ୍ଵାଦୁ, ସୁମସୁ, 
ସୁୁଗଛଭଗ୍ବ ଏବଂ ଣୀଚଳକାଟ୍‌ । ଫଳର୍‌ ମାଂସଳ ଶସ ବା ମଞ୍ଜଚର୍‌ 
ସର୍ମୁଠାର୍ର ଚବବଶୀ ଥିଷଧାମ୍ବକ ଗୁଣ ରଛନ୍ଥି । ଏଥ୍ପଚର ମଉସିଲେକଜ୍‌ › 
ଚସକଵିନ), ଚନ, ନନ, ଚକତିଚକ ବଢାଲ୍ଵାଇର୍‌ ଅଏଲ୍‌ ଏବଂ ବକେଇ- 


୭୫ 


ଗୁଡ଼ ଏ ଚମଳକ ପଦାର୍ଥ ଚସାଡ଼ସ୍ଟ ମ› ମ୍ୟାଚଗ୍ନସିପ୍ଟମ, ଲୋଡ଼ ଏବଂ ଚାଡାର 
ଯୌଗିକ ଘଦାର୍ଥ ରଵ୍ମଛି । ଏଥୁଚର ଥୁବା ଧାରକ © କଷାସ୍ତ ପଦାର୍ଥ 
ସମୂହ ଝାଡ଼ା ବାହ୍ଧ ରଂଖ © ଅଛସାର ଉଘସଣମ ହୁଏ । 


ଏଥ୍ଚର ପ୍ରଚୁର ଘରିମାଣଚର୍‌ ତଫୁୂ1ଧ୍୮୮1୮-୬^ ୮କ) ଅଛି । 
ଚସେଞ୍ଜଶା ୭ ଅଛାରକଣାକ ଆଣିର ବୁଷ୍କଂଣକ୍ଟ। ଆସିରୁ କା୭ଘର୍‌ 
ମ୍ରଡ଼ବା୨ ବବଙ୍ଗ ଚମଡ଼୍ରା, ଖଦଖଦଡ଼ିଆ ଚମ୍ଭଡ୍ଥା, ଦଡରାଚଚଗାଡ଼ ଫାଵିବା 
ସ୍ତଭୃ ଭଲ ଦ୍ଏ । ଵଶେଷ ଘ୍ରବଚର ସ୍କଲସିବା ବସ୍ଟସର ପିଲ, 
ଗଉବର୍ଖ, ସ୍ରସ୍ଢ ମା -ଚସଉ୍ମାଚନ ରକ ସ୍ଵାନର।, ଅସସୁଞୁ)ରୁ ` ଚସଗ୍‌- 
ଥାଆନ୍ତ ଚସମାନେ ନ ୍ଫିଂଚ ସ୍ତ୍ରବବର ଉପକାର ଗାଆନ୍ତି । ଏଥ୍ବରେ ଥ୍ରବା 
ଭଶାମିନ୍‌ ଵ © ସି ସ୍ନାପ୍ତ ସଚଚ୍ଚକ ରଖ, ଦୁସ୍ଂଳଚ୍ଚା କମାଏ ଏବଂ ଚର୍ନଗ 
ସ୍ର ଗ୍େଧକ ଣଣ୍ଡ ବଢ଼ାଏ । ଏଥୁଚର୍‌ ଥ୍ରବା ସୁଞ୍ଡୁ ସାର୍‌ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଉସଚଯାଗୀ । 
ଚବଲ ମଞ୍ଚ ଚର୍‌ ଥିବା ଚଚଲ୍‌ (1୦୫୯ 5୮୪୯11୮ କ୮୯।7୮।୮£ଞ1 
ଷ୦୯୪1୪1୮7 , ଚଯୋଗୁ ଚର୍ମର ବଵଲଭ୍‌ନ୍ବ ଛଉ, ଦାଗ ଝଯେଉ୍‌ ଗୁଡ଼ା 1 10 1805 
ମାଇଁ ହେଉଥାଏ ଭଲ ବଢ଼ାଇପାଏ । ବବଲ୍‌ର୍‌ ଗୀବାଣୁ ନାଶକ ଶକ୍ତ 
ରଵଛ୍ୁ | ୦୮୫1 + ୪€ © ୦£୮ଞ୮୮ - ୪7'€ 13 3168€୮15 ` ସବୁର ଲଚଢ଼ଇ 
କଣ୍ଜି ଚଗ୍ନଗମ୍ବକ୍ତ କରେ । 


ଚବଲର୍‌ ଞଥିଶଷଧାମ୍ବକ ଗୁଣ ଅବନକ ରହନ୍ତି । ଅଚନକ 
ଚଲିକଙ୍କର୍‌ ଶର୍ଟ୍ର୍୍‌ର ଝାଲ ଦୁର୍ଗହ ହ୍ନଣ । ଚସମାଚନ ସନ୍ଧ ରଵକା ଚବଲ 
ମନ୍ରର ରସ ସାଗ୍ଵ ଚଦେହଠର୍‌ ୬୬୭ ଜ୍ଞନ ଚବାଳନ୍ତ ବା ଦରଳାରପ୍ଥଚଳ 
ଆଉ୍‌ ଅଧ୍ଵଳ କଚ୍ତୁ ଵନ ଲଗାନ୍ତ ଚରଚବ ଶଗ୍ବାର୍‌ର୍‌ ଦୁର୍ଗଛ ନଶ୍ଫସ୍ଵ ଦୂର 
ଚଢ଼ବ । 


ଚର କ୍ଭୁମ୍ଭି ସାଇଁ ଗ୍ବଂ ଗ୍ବମ୍ଲଗ୍ବରେ ଗ୍ବମ୍ଭୁଗ୍ୁ ଏ ବବଲ ସତର 
ଚଵକା ରସ ଲଗାଏଇ ୪୮ ଜ୍ଞନ ଖାଇଲେ କ୍ରୁମ୍ଭ ବଦାଞ୍ କବ । 


ବେଲଚର୍‌ ମାରମାଚଲଡ଼, ମୁ୍‌ରବା, କାମ୍‌ ପ୍ରସ୍ବନ୍ତ ୭ଝଆର 
କଗ୍ଵ ହୃଏ । ଏହାକ୍ସ୍‌ ଚବଣ୍‌ ଖ୍ସିଝର ରରୁଝି ଘାଜରୁଛି ସହ୍ନକ ଖାଇ ଡ଼ଏ । 
ଚବଲଚର୍‌ ୭ଭଞ୍ଚାରି ମୂରବା ନାଳବଟାଡ଼ା, ଅଭସ୍ବାର୍‌ର୍‌ ଅବ୍ଯର୍ଥ 


୧୭୬ 


ମଚଦାଷଧ । ଚ୫କୁୁଲ୍‌ ଗ୍ବମ୍ୁଚଚରେ ଗୃମ୍ଭଗ୍ଭସଏ କରି କଞ୍ଜିଜନ ଖାଇବଲ 
ସୁଫଳ ମଚଳ । ଝାଡ଼ା କବକ କଚରନ | 

୭ଚଣଷ ସ୍ରବରେ କଞ୍ଚା ବା ଦରଘାକଲା ଚବଲ ଉ୍‌ଘଚର ମୀଵି 
ଚବାଲଳ ନଆଂଚରେ ଚଣାଡ଼ ଉପର୍‌ ଚଗ୍ଵପାଲକୁ ଛଚଡ଼ଇ ଭଚ୍ଚର ଶସକ୍ଲ୍‌ 
କାଝି ଖଗ୍ବଚର ଶୁଖାଇ ଚାକ୍କ୍‌ ଗୃଣ୍ତ କର୍‌ ବଡ୍ରଭ ନ୍ଦନ ରଖାଯାଏ । ଏହ୍ନ 
ଗୁଣ୍ତକ୍ତୁ ସକାଳଳେ © ସଞ୍ଚାଚରେ ଗ୍ବମ୍ଲୁଗ୍ଟଏ କର୍‌ ବ୍ଯବହ୍ାର କଚଲ ବଦ- 
ଡ଼ଜମୀ, ଘଚଳାଝାଡ଼ା, ଆମାଶମ୍ଟ, ରକ୍ତଆମାଣପ୍,କ ୪୫ ନ୍ଦନ ଭଢଚର 
ଭଲ ହୁଏ । କଞ୍ତନବଲ ସନ୍ଧବା ଥଠାଳଆ ସୁସ୍ପାଦୃୂ ଜ୍ଲଦର୍ହ, ଚଥାପି 
ଅସାର, ବଦ ହକମୀ © ଆମାଶସ୍ତ ବଢ୍ଗୁଥିବା ଚରଗ୍ଵରୀଙ୍କର୍‌ ମଚଦହଷଧ । 
କସ୍ଥି ବବଲକ୍ସ୍୍‌ ଫବଃଇ ବା ଚପାଡ଼ ମଞ୍ଚଂକାଢ଼ି ଚସ ଚକା କ୍ସ 
୨୮୮୩ ଥର କରି ଖାଇଚଲ ସଚକା ଝାଡ଼ା © ନାଳବଝାଡ଼ା ନଶ୍ଛପ୍ଟ ଭଲ 
ଚହବ | 41[୮୦୧€୬16515 ସାଇଁ ଚବଶ ଉପାଚଦସ୍୍‌ © ଫଳସଦ । ଅଚେକ 
ସମ୍ପ୍ଟରର୍‌ ଗୁର୍ରଣ୍ଡ "ବା ନୁଥା ଇଆଡ଼୍‌ ସିଆଡ୍୍‌ ଚଗାଚଃଇ ଘାଵିଚର ପୂଚରଇ 
ଘଚଳଳା ଝରାଡ଼ାରେ ଚସ୍ତ୍ରଗନ୍ତ । ଚସ ଚଷ ବଟର କଞ୍ଚାଚବଲ ଚସ୍ତାଡ଼ା ଵନ ଚଦଇ 
ଚକହି ଗ୍ରଣିି ଥରତକ ଦୂଇ ଗ୍ବମ୍ଲୁଚ କରି ନକ୍‌ ୭ନିଥର ନଦବଲ ନମ୍ଟଷ୍ତ 
ପଚଳା ଝାଡା କମିବ । 

ଏବେ ଗଚବଷ୍ଣାର୍ର ଜଣାପଡ଼ିଛି ଚଯ ଚବଲପନ୍ନ ବହୁମୁ ତ୍ର 
ଚଗ୍ଵଗୀଙ୍କ ମାଇଁ ଚବବଣ୍‌ ଉଘାବଦସ୍ଟ୍‌ ଖାଦୟ । 


ଚବଲ ରୁର୍ଥ ଗ୍ଵମ୍ଲ୍‌ଗ୍ଟଏ © ଶୁର୍ଣ୍ର' ଗ୍ବମଲୁଗ୍ଟ ଏ ଏକନ୍ନ ଫଣ୍ଟଂ ଖାଇଚଲ୍‌ 
ଝାଡ଼ା ଘଲ୍ତିଷ୍କାର ଡ଼ଏ । ଥଣ୍ତା, ସଦବ୍ଦ ଘଚର କାଶ ଲ୍ବଗି ରନ୍ଧଚଲ ଚବଲ 
ନ୍ଧ ରସ ଓ ମହୁଲ୍ଲୁ ଖାଲ ଚପ ୫ଚର ସକାଚଳ ଅନ୍ତଚଃ ଘନ୍ଦର ଦନ ଖଣଣ୍ଡ 
ଖାଇଚଲ୍‌ ନଶ୍ଛ ୭ ପ୍ରବଚର ଉଗକାର ମିଳେ । ମହୁ © ଚବଲଘନ୍ତ ଉଭପ୍ବ 
ଥଣ୍ଡ। © ସବ୍ଦ କାହବାରରେ ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ । 

ଚବଲଫଲକ୍ସ୍‌ କଛୁ ସମ୍ପ ଶୁର୍ଘଂ ଦେଲେ ସବ୍ଦି © କାଣ ନଶ୍ଫି ୭ 
ଦ୍ରବଚର୍‌ ଭଲଡ଼ଏ | ଶସ୍‌ରର ଉତ୍ଵଘ ବଢ଼ାଏ । 

କଞ୍ଚା ଚବଲ୍‌ଗୁଣ୍ଡ ୧ ଦ୍ରଗ © ମସ୍ର ୧ ଘପ୍ରଗ ସକାଳୁ ସବ୍ୁ୍ଧନ 
ଖାଇଚଲ ନାଳଝାଡ଼ା © ଝାଡ଼ା ଭଲହୁଏ | 


୧୬ 


ଚବଲର ନର୍ସ୍ୟାସ ବବଶ୍‌ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଉଠଦସାଗୀ । କ୍ତଣଣଞ୍ଭ ଭ୍ରବରେ 
ମଳକଣ୍ଠାକ ସାଇଁ କାମ୍ଭ କଏ । ଚପ୍ବଥ୍ରଘାଇଁ ଅନ୍ତଚଃ ଗ୍ବମ୍ପଗ୍ଭଏ କର 
ନର୍ଯ୍ୟାସ ୫ନ୍ନ ଖଣଣ୍ଡ ଖାଇବା କଥା । ବବଲକ୍ସ୍ଟ ପାଇନ 9150116£100 
କର୍‌ ନର୍ଯ୍ୟାସ ବାହ୍ାଚର୍‌ । 


ଭାଚଲ୍‌ ଚବଲର୍‌ ଶସ © ଗ୍ବଗିବଚଲବର ଅନ୍ତଚଃ ୭ଜନ ର୍‌ଖି 
ଗ୍ରଣି ଗୋଡ଼ ରଇଲଘାଚର୍‌ ମାର୍ଚଲ୍‌ ଗାଦ ଜଳାବଘାଡ଼ା କମ୍‌, ହୁଏ । 


ବେଲଚଚରକ୍କ୍‌ ପାଣିବର ବସାରି ବ୍ଗ୍ର, ବରୁଡ଼, ଜନ୍ଦା ସ୍ରଭ୍ତତ 
କାମ୍ଲୁଡ଼ା ସ୍ଥାନର ଲଗେଇଚଲ୍‌ ବ୍ୟ କହୁ ଉପକାର ମିଚଳ । ଏହା 
^&1୮1016600(1 ଘର କାମ କଚର । ଚବଲ ଭଚର ଥଠା ବୁଣ, ଛଉ, 
ଯାଦୁ ପ୍ରଭ୍ତଚ୍ତ ଭଲ କନର୍‌ । ଠାଚିଲ୍୍‌ ବବଲର ଭ୍ଚର୍‌ ଅଂଶ ଓ ଦୁଧସର୍‌ 
ଏକଭ୍ର ଫେଣ୍ଠଂ ମୁଡ୍ରେ ଲ୍ଗେଇଚଲ ଚର୍ମ ସୁସ୍ଥ ରୂଢେ ୭ ବସା ନର୍ସ୍ଯ 
ଅରୁ ରଚହ । 

ଗ୍ରୀଷ୍ମର୍‌ଭୂ ତର୍‌ ବବଲଘଣା ଚଵଶ୍‌ ଉଗାବଦେପ୍ପ । ବବଲଘଣାଚର୍‌ 
୭ନ୍ନି, ଚଚ୍ଚନା, ବାଦାମ, ଚଗସୁ ସରଭୃଭ ଚଫଣା ଖାଇଚଲ ସୁସ୍ତ 'କାର୍‌କ © 
ଝ୍ରୁସ୍ତଂ କାରକ । 

ଚବଲ ଏମି ଚଗାଵିଏ ଫଲ, ମନ୍ସ୍ଲଷ୍ଯର୍‌ ଚକଉ୍ତ୍‌ ଚଗ୍ଵଗଚର୍‌ ନ 
ଲଚଗ କନ୍ନଚଡ଼ବନ୍ତ । ଆସନ୍ତୁ ଆଚମ ଅନ୍ତଚଃ ଆମ ସଡ଼ାଚର୍‌ ବବଲ 
ଗଚ୍ଛଵିଏ ଲଗା ଇବା । 


ଥାମ୍ଭୀ 


ଆମ୍ବ ବଢ଼ିଲା ଫଳ ଭଚରେ ରକା, ଅମୂଳ ଶ୍ଭ ଫଳ । ଇଵଢ଼ାସର 
ପୂଷ୍ଣା ଲେଜ[ଇବଲ ଆଟମେ ଜାଣିଗାର୍ଵିବା ୧ସ, ଦ୍ବାରଗସ୍ଟ ମାନଙ୍କ ସନ୍ନଚ 
ଏ ଘଳର ସମ୍ପର୍କ ବଡ଼ଚଦ୍ଧନର । ପ୍ରାୟ୍ତ ୪୧୧୧ ବଞ୍ଚରୁ ଅଧ୍ଵକ ହେବ 
ଏ ଫଳ ଆମର୍‌ ଏଠି ଗ୍ବଷ ଚଢଉ୍ତନ୍ତ । ପୁଗଚନ ସଂଝ୍କ୍‌ର ସାଵ୍ନଚ୍ୟବର୍‌ ଆମ୍ଭ 
ଶବ୍ଦରୁ ବୁଝାଯାଏ ଆମ୍ବ ସ୍ରଥମେ ଦ୍ବାରଚଚର ଜନ୍ମ ଚନଇଚ୍ଛି । 

ଆମ୍ବ ଗଛ ନଳ, © ଚବା୍ଧମାନଙ୍କର୍‌ ଏକ ଘବତ ବ଼ଷ ରୁଚଘ 
ବଚବର୭୭ । ଥୀମ୍ବ ଗଚ୍ଚର ଚନ୍ପଠାରୁ ଆରମ୍ଭ କର ଆମ୍ଭ © ଚରା ଘନ, 
ଡାଳର ନ୍ରବଵ ଚଦଖିବାକୁ ମଚଳ । ବ୍ରୁଦ୍ଧଚଦଦଦବ ଆମ୍ଭଚଲାାର ଗଚ୍ 
ମ୍ଳଚର ଵଣ୍ରାମ ଚବନବାର ଇଛଦ୍ରାସ କଚଦ୍ନ । ହନ ଧର୍ମଚର୍‌ ସ୍ତଚଭ୍ଯକ 
ଶୁଦ୍ଧ କାମରେ ଆମ୍ଭ ଘଚ୍ଟ, ଆମ୍ବଡ୍ାଳ ନଥ୍ବଚବଲ କଳସ ବଟଚସନ । 
ହୋମନ୍ତର ଥାମ୍ବଳାଠ ଲଗିଥାଏ । ଜୁଆବଏଓଚର ଜ୍ଆଫଳ ଵ୍ରସାବରେ 
ଆମ୍ବଲକୁ ଆଗ ଚମ୍ପରଗ ବଡ଼ାସାଏ । ଚମ୍ଭାଗଲ ଅମଳର ସ୍ବାଜାଙ୍କର ଆମ୍ବ- 
ସ୍ତରୀଃ କାଡ଼ାଙ୍ଗୀର୍‌ ଆମ୍ବ, ନୁରକାଢାନ ଆମ୍ବ ଏଇ ନାଁ”ର୍ର ହୁଁ ସୂଚଚଇ 
ନ୍ଞଏ । 

ଆମ୍ବ ବଵଞ୍ଷସ୍ବଚର ବହୁ କମ୍ବଦନ୍ତୀ ରଵ୍ଧରଛ୍ରୁ । ଚଲ୍ବକକଥାଚର 
ଆମ୍ବକୁ ଚନଇ ଚକଚର କାହାଣୀ । ବଡହ୍ଣ କବ୍ଣକ ବବଜ୍ଞନକ, ବଜ୍ଞମାଚ୍ଚନ 
ଆମ୍ବର ଗୁଣ ଗାଇସାଇନ୍ତନ୍ତ୍ର । ଏଘରରିଵ ଆମ୍ଭ ଅଭ୍‌ଶଗ୍ତା ଅପ୍‌ସଗ୍ବ । 
ଇଦ୍ଦଙ୍କ ଅଭ୍ରଶାଘର ଫଳ ରୂଝମ୍ଭ ଯୁଗ ଯୁଗ ଧର୍‌ ପ୍ରାଣୀଙ୍କ ଚସବା 
କରପିବ । ବଡ଼ କମ୍ବ୍‌ଦନ୍ତୀଠାରୁ ଆରମ୍ଭ କର୍‌ ଆଣ୍ଚମା କାହାଣୀ ଆମର 
ଏଇ ସ୍କସ୍ପାଦୁ ଫଳ ଭ୍‌ଇରେ ସୂର ରହନ୍ରଛ । ସନ୍ଥବା ବାର୍‌ ମାସିଆ ଆମ୍ବ 
ଅଞ୍ି, ୭ଥାପି ଏହା ଗ୍ରୀଷ୍ମ ର୍‌ଲୁର ସୁସ୍ଵାଦୁ ଫଳ । 

ଆମ୍ବରର ଓଁ୪ଧ ଗୁଣ ଭର ରଵ୍ମଚ୍ଥି । ଏପରକ ଅନ୍ୟୁନ ୨୦୫ 
ଫଳ ସହନଚ ଲୁଳନାକର କଣାସଯାଇଛ୍ଥୁ ଚସ, ଆମ୍ଭଚର୍‌ ଚନ୍ତୁ ଅଂଶ: 
ବେଶୀ । 


ଡ୍୯ 


ପାଚିଲ୍ବ ଆମ୍ବ କୋଇଲି 
ଜଳୀସ୍ବ ଅଂଶ-- ୮୧ ୧0 - ୬୩. ୨% 
ଖାଦ୍ଯ ଉପଯୋଗୀ ଅଂଶ--୮୫% - - ୫୬% 
ଚସ୍ାଵିନ-- ° .୬%-¬- ` ୨.୨% 
ଚବକାଟସ୍ତ ୧୧ %-- ୩.୬୩% 
ଲଵଣ ଅଂଶ-- ° .)୩6-- ୧. ୨୦୦ 
ଚନ୍ତୁ ଅଂଶ-- ୧.୧୨%୭=- ୧୦୧ 
ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଶର୍କରା ୧୯୧.୮୨ ୨୯.୮୨% 


ଏଦ୍ରାଢ଼ଡ଼ା ଭ୍‌ଵାମିତ୍‌ ଏ, ବ, ସି ମଧ୍ଯ ସଥେଷ୍ଟୁ ଘରିମାଣରେ 
ରଛଵନ୍ଥି । ସେଥୁପାଇଁ ବବିଞ୍ଚିନକମାବନ ଖାଦ୍ଯ ଡ୍‌ଘଠସୋଗୀ ଘଦାର୍ଥ ଏଇ 
ଚକା ଇଲରୁ ବାହାର୍‌ କରୁଛନ୍ତି । 

ବଢଣୁ ଚସତ୍ତ୍ଵମାଚନ ଆମ୍ଭ ଖାଆନ୍ତି ଚସମାନଙ୍କଠାବର୍‌ ଅନ୍ତ- 
ନଳୀର କର୍କ ¥ ଚବମାର୍‌ ଅବଗକ୍ଷାକ୍ତତ କମ୍‌ ଚଦଖାସାଏ । ଏଘର୍ଚକ ରନ୍ତୁ 
ଅଂଶ ଚକଚେକ ଘାରଲ୍‌ ଆମ୍ଭଚର ଅଧକ ଥୁବାର୍ରୁ ମଳକଣ୍ଢାକ, ଚମଦ ବୃ; 
ଆଝଣଣ୍ଣ୍ର' ସାଇଵିସ୍‌, ହୃଦ୍‌ଦଗ୍ବଗ ଏଗରିକ ବଗାଡ଼ର ଶିଗ୍ଵ ଉଠ ସ୍ଲୁଞ୍ଚ କ୍ଲୁଞ୍ବଆ 
ଦେବା ଅଚଘଷାକ୍ତୁଚ କମ୍‌ ଡୃଏ । 

ପାରିଲ ଆମ୍ଭବର୍‌ ସଚଥସଷ୍ଣୁ ଗରିମାଣରରେ ଖଣିକ ଲ୍୍‌ବଣ 
( ମିନଗ୍ବଲ ରଛଛନ୍ଥି ଏବଂ ଭ୍‌ଵାମନ୍‌ ଏ © ସି ମଧ୍ ଅନ୍ତୁ । 


ଉ୍ନ୍ନର ଧରଣର ଆମ୍ବ ରସଚରେ ଚନ ଅଂଶ-¬୨୧% 
ଏସିଡ଼ ଅଂଶ--°`୨ ରୁ °.୫%% 


ସୃଷ୍ଟ _`୧% 
(୧°° ଗା'ମ୍‌ ) ଘାରଲ ଆମ୍ଭବର୍‌ କଞ୍ଚା ଆମ୍ବଟର୍‌ 
କ୍ୟାଚଲ୍ସ୍‌-¬ ୬୪. ୪୪ 
ପୁଷ୍ଟ ସାର- ¬ °.୬ ଗ୍ରାମ -¬ °.୭ ଗ୍ରାମ୍‌ 
କାଲ୍‌ସିସ୍୍‌ମ-- ୧୪ ମି.ଗା.-- ୧୫ ମିରା, 


ରଲୌିହ ୧୩ ନି.ଗ୍ରା.-_ ୫.୪ ନି,ଗା, 


୬୫ 


(୧ °° ରାମ୍‌) ସାରଳା ଆମ୍ବର -- କଞ୍ଚା ଆମ୍ବବର 
ଭଖାନିନ୍‌ ଏ-- ୨୭୪୮, ୨. ° __ ୯୮୨.° 
ଭୂଵାମିନ୍‌ ବ-୧-(ଥୁକାମିନ୍‌) °.°୮ ମି: ରା: ° °.°୪ ମୀ: ଗା: 
ଭଵାମନ୍‌ ବ- ୨-(ରବୋଫ୍ଲାଭନ୍‌ ) °.°୯ ମଂଚର: ` °.°୯ ମୁଁ ଗ୍ରା: 
ଜଆସିନ୍‌ °.୯ ମି: ଗା:-¬ ୧,୨ରି ରା 
ଭଵାମନ୍‌ ସି-- ୪ ମି. ରା.-¬ ୨୬ ମି ଗ୍ରା 


ଠାରଲ୍ଵ ଆମ୍ବ ଚହଉ୍‌ ବା କଞ୍ଚା ଆମ୍ବ ଚଢ଼ଉ ୧°୯° ଗାମ୍‌ 
©କଜର୍‌ ଆମ୍ବରେ୍‌ ଆଚମ ସଠଣଞ୍ଣ ଶଲ୍ତ ପାଇବା ସବଙ୍କ ସଦଙ୍ଗ ପୁଷ୍କୁମ୍ବାର, 
ଲୋହ, କାଲ୍ସିପ୍‌ମ ଏବଂ ଭଶାମିନ୍‌ ଘାଇଥାଉ | 

ଚଯଜ୍ଜଵମାଚନ ରକ୍ତସ୍ବୁନରା› ରକ୍ତସ୍ରାବଵ ବଦଢ଼କମୀ,› ଚଗାଡ଼ 
ଜଳାଚପଘାଡ଼ା, ଝୁଣ୍ତ ସା, କାଉଘାଃଥା, ଥଳଛାରକଣା ସ୍ରଭ୍ଛୃନ୍ତଚର୍‌ ଟପ୍ତ୍ରଗୁ 
ଥାଆନ୍ତୁ ଗ୍ଭଚ୍ର୍‌ ଫଳ ଚହଚଲ ବ ସଚଥସ୍ତୁ ଉଗକାର ଘାଇଥାଆନ୍ତ । 
ଘାଚରଲ୍ବ ଆମ୍ବ ପୁଗ୍ରଇନ କକାଣ୍ଡଦଦ୍ଧଚ୍ରା ଗାଇଁ ଖୁବ୍‌ ଭଲକାମ 
ଦେଇଥାଏ | 

କଞ୍ଚା ଆମ୍ବଚଘାଡ଼ା ରସ, ଚିନ, ସାମାନ୍ଯ ଲୁଣ, ଚଗାଲମରିଚ - 
ଗୁଣ୍ର, କର୍ବଗୁଣ୍ଡ ସ୍ତଭ୍ତଭ ଚଦେଇ ସବ୍ଂର କର୍‌ ଖାଇଲେ ଦୁବଂଳରା କହିବା 
ସଚଙ୍ଗ ସବଙ୍ଗ ଗ୍ରୀମ୍ମଚାଘଜନଚ ଅସୁସ୍ଥତାରୁ ଆଚଗ୍ରଗ କଚର୍‌ । ଏଗରିକ 
ନାକରୁ ରକ୍ତ ସଡ଼଼ଦା, ଦାନ୍ତମୂଳ ଫ୍ଲ ରକ୍ତ ଘଡ୍ୁବା ସ୍ରଭ୍ତ୭ 
କମିସାଏ । 

କଞ୍ଚା ଆମ୍ବର୍ରୁ ସଝ୍ବୂଳ, ଚ୪ଣିକ ଆତ୍ମଳ, ଆଗ୍ଚର, ବଳଲ, 
ମାରମାଚଲଡ଼, ସାଲ୍‌ଡ, ଆମ୍ଭୁଲ, ଶୁଖା ଆମ୍ଭଗୁଣ୍ଡ ଆମ୍‌ ଚୁର୍‌ ବା ଆମ୍ବସି 
ଚଯଜଥ୍ବବର କ ସାଇଛି କ୍‌ ଏସିଡ଼ ରଵଛୁ ଏବଂ ମ୍ଦ୍‌ଭିରେ ଞଜିଷ୍ଧଧ ଘର୍‌ 
ଜଘକାରରେ ଲଚଗ | 

ସାରଲ୍ବ ଆମ୍ବର ମିଲ୍‌କଚସକ୍‌ ଆଇସ୍‌ନ୍ତଂମ, ସ୍କ୍।ସଃ ସସ୍ଂଚ 
ଗ୍ରଭୃତ କଣ ଞିଆଯସାଏ । ଘାଚଲ୍ବ ଆମ୍ବଚର୍‌ ବଭ୍‌ନ୍ବ ଗ୍ରକାର୍‌ ସିଠା, 
କଣ୍ଡ୍ାର୍ଡ଼, ଆମ୍ବସଡ଼ା ସ୍ରସ୍ୂଚ କଗ୍ବପାଏ । ଖାଲ ବସ ଗାଵ଼ିସୁଆଦ ଚା” ଜହା › 
ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ମାଲି ଉଗାଦେୟ୍ଠ । 


୨୧ 


ଆମ୍ଭ ବଉ୍ତଳଚର ସଟଥଷ୍ଣ ଘରଣମାଣରରେ ଭ୍ଵାମିନ୍‌ ରଵି । 
ଚମଇଥ୍ରଠାଇ ସ୍ରଥମ ଆମ୍ବ ବର୍ଳତଲ ଆମର ଚରଣଚିଠାନର୍‌ ବଦ୍ଜଳ 
ଘବକଇ @ଥ ଙ୍ଗ ଦଦ୍ଦୀଗ ଲଗାସାଏ । ସ୍ଵଭନ୍ତ ବଉଳ ଅମାବାସ୍ଯା ରହୁଛି । 
ଏଦହାଜଡା ଶୁଖା ଝଡ଼ା ଆମ୍ବ ବଉଳ ଧ୍ଆ ମଣା ଉପଦ୍ରବର୍ରୁ ରକ୍ଷା ପାଇବା 
ଘାଇଚବଶ୍‌ କାମ ନ୍ଦ ଏ । ଚଳଚଚକ ସଂ ସ୍ରଦାପ୍ଟର ଲେକଙ୍କର ଆମ୍ବ ବଉଳ 
ପ୍ରିପ୍ସ ଖାଦ୍ୟ । କଅଁ ଳକ୍ପା ଆମ୍ବପନ୍ତକ୍ମ୍‌ ଅଚନେଚଳ ଭଦ୍ରାଚଚର ସବକେଲ 
ଥାଆନ୍ତୁ । ବଵଚଣସ ଦ୍ରାବଚର ଜାଗାରଗଗମାନଙ୍କର ଏଇହଵା ବବସ୍ଵ ପ୍ରିପ୍ଵ । 
ଆମ୍ବଘନ୍ନ ଧୁଆଁ ଚର ଵକ୍‌କା କମିିସାଏ । ଚଣ୍ଢା ଦରଜ, ଵନ୍‌ସିଲ୍‌ ସ୍ତଭୃଭ 
ଭଲ ଡଏ । 

ମାରଲ୍ବ ଆମ୍ଭର୍‌ସ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟମଗାଇ ଏଚଡ଼ ଉପାଚଦସ୍ତ ଚସ କମ୍‌ 
ଓ୬ଜନର୍‌ ଚଝଲ୍ବକ କବ୍ଥଛୁନ୍ଧନ ଖାଇଁଚଲ ୭୬ଜନ ନଶ୍ଫିଂଚ୭ ଘ୍ରଦେ ବଚଢ଼ । 
ଘତ୍ତମ୍ବା ମଧ୍ଧ ଭଲ ଡ଼ଏ । 

ଆମ୍ବଵାକ୍ସୁଆକ୍ଲୁ ମଧ୍ଚ ଅଧ୍ପଧ ନ୍ରସାବଚର ବ୍ଯବହ୍ାର୍‌ କଗ୍ବଵଯାଇ- 
ଥାଏ । ଏଥ୍ବରେ ଥବା ସ୍ଟ୍ମାଚ © ଗସ୍ରା ଛିନ୍‌ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଉସଯୋଗୀ । 

ଆମ୍ବ ଆଗ୍ଟର୍‌ © ଆମ୍ଭୁଲ୍‌ ଥାମ ଦ୍ଦାରରବଓରରେ ବବଶ୍‌ ପ୍ରଚଳନ । 
କଛି ନଥୁବଲେ ଆମ୍ବଲ ଝଣଣ୍ତ, କଞ୍ଚାଳଙ୍କାଃ ଏ, ରସୁଣବକାଲ୍ବଏ ଘଗାଳ 
ସାଗଇଚର ଝାଇଟଲ ବଦେଶ୍ବ ଭଲ୍‌ଲ୍‌ବଗ । ବଡ଼ି ଅମ୍ବଲ, ନଡ଼ିଆ ଗ୍ବଇ, 
ଆମ୍ଭୁଲ ଚଯମ୍ଭିତ ର୍ରୁଭକର୍‌ ସେମତ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟସ୍ରଦ୍ର । ପିଲଠ୍‌ ବ୍ଲୁଢ଼ାଯାଏ 
ଆମ୍ବଲଲ ଖଣ୍ତ ଚଦଖିରଲେ କାହା ଘାଃର୍ର ଲ୍ବଳ ନ ଗଡ଼ ? ଚେଚବ ଆଚମ 
ଆମଭର୍‌ ଶୁଭଫଳ ଆମ୍ବର ସଦ୍ବ୍ଯବଦାର୍‌ ନ କରବା କାହିଳ ? 


କଳା 


କଦଲୀକ୍ମ୍‌ ଇଂଗ୍ରଗୀଚର୍‌ ୨1811£610 କୁହନ୍ତୁ | ବଦୀରେ ବନାନା, 
ବଙ୍ଗଳାଚେ କଲ, କକେଲ୍ବ ସ୍ରଭ୍ତୃତ୍ତ । ସ୍ରଚଚ୍ଯକ ଧର୍ମରେ କଦଳୀର ପ୍ରଥାନ 
ଖ୍ବ୍‌ ଉଚ୍ଚରେ © ଠବନ୍ନ ଫଳ ନ୍ଧସାବଚରେ ନିଆଚଡହ଼ଇଥାଏ । ଆମର୍‌ 
ସ୍ରଜ୍ୋକ ଘୂଜାଠାବ୍ଵ ଣରେ କଦଳୀ ଝସ୍ଦ୍ରଗ ନଶ୍ଫପ୍ପ ଥୁବ । ସବୁ ଶୁଭ- 
କାମରେ କଦଳୀ ଗଳଚ୍ଚଵିଏ ଚଘାଚାଯସାଏ । ସାଗ୍ଵ ପ୍ରବୀର ଚଘ୍ତ୍ରଜନା- 
ଳସ୍ପରେ ଖାଦ୍ଯଘଦାର୍ଥର ଚରାଵିଏ ପ୍ରଧାନ ଅଂଶ ଚହଇ କଦଳୀ ଥାଏ । 
୭ ସର୍‌ ଚଞ୍ଟ୍୫ସ୍‌ମ୍ୟାନ୍‌ .ଡିଜଗ୍ଲ ବସଚେବେଚଳ ମିଡ଼ଲ ଇଞ୍ଜା ଦୁଲବାକୁ 
ଯାଇଥ୍ରଚଲ ଚସଚଇଚବଚଳ ୧ସ ଚାଙ୍କ ଭଉଣୀ ପାଖଗକ୍ସ ଚଗାହିଏ ୭ଠି 
ଚଦଇଥରଲେ, ସିରିଆଚର୍‌ ଚଗାଵଝିଏ ସୁସ୍ଵାଦୁ ଫଳ ମଳୁଛୁ ଏଇଵା ଚବାଧେ 
ପ୍ୁଥ୍ସୀର ସୁସ୍ବାଦୁ ଫଳ । ଇବ ବକାଗ୍ଵନର ବାଣୀ ଚହଲ୍ବ-¬ କଦଳୀ 
ଅମବ୍ଵରବତାର୍‌ ଫଳ । 


ସାଧାରଣଇଃ ଆମେ କଦଳୀକ୍କ୍‌ ଗଚ୍ଛ ବବାଲ କହ୍ଜି ଥାଉ କନ୍ତୁ 
ସ୍ତକ୍ତୃ୍ରେ ଏହ୍ନା ଚଟାଝିଏ ଗ୍ବଗ୍ବ ଗଛ । ଏନ୍ସ ଗଛର୍‌ ଟଣ୍ଡ ` ଭ୍‌ଚରେ୍‌ ୧ସତ୍ଜ୍‌ 
ଅଂଶି ଥାଏ ଚସଇଵୀ ମଞ୍ଜା, ବେଶ୍‌ ଉସାଚଦପ୍ପ ଘରିବା । ଏଥ୍ରରେ ବବଶ୍ବ 
ସୁସ୍ଵାଦୁ ଚରକାର କଗ୍ବପାଏ ଏବଂ ଏଥୁରେ ଚଲ୍‌ହ୍ପର୍‌ ଘତ୍ତମାଣ ଯଥଥଞ୍ଡା 
ଦ୍ଦବଚର ଅଛୁ । ଏନ୍ନ ଗଚ୍ଚର ଫ୍‌ଲ କଦଳୀ ବାହାରିବା ଘଚର୍‌ ଆପେ 
ଚାକ୍କୁ ଭଣ୍ଡା କଡ଼ । ଏହା ଲୌହ୍ନ କାଲସିପ୍ଟମ ଏବଂ ଖାଦ୍ସାର୍‌ୟୁକ୍ତ । 
ଏହ୍ଲାଲ୍ତୁ ମଧ୍ଯ ଛଭ୍‌ନ୍ବ ପ୍ରକାରରେ ଚରକାର କରି ଭିଆଯା୍ଚଥାଏ । କବଳୀ 
ଗଜ୍ଜ ମରେନ । ଥରେ ଲଗେଇଲେ ଚା ବେଦ୍ବଚର ଅସଂଖ୍ଯ ପୁଆ ଚଢ଼଼ାଇ 
ନୁଆ ଗଚ୍ଛ ହୃଏ । ଏଇ ଗଚର୍‌ ସବ୍ତୁ ଅଂଶ ମଣିଞ୍ପର୍‌ ହ୍ନଚରେ ଲଗେ । ସ୍ର, 
ଛଞ୍୍କା ସ୍ତଭୃ୭ ମଧ୍ଯ । 


ଏବେ ଥମ୍ପୂୃଚଫଳ କଦର୍ଲୀ ବସ୍ତପ୍ପଚର୍‌ ଆମ୍ବେଚନା କରିବା । 
ଏନ୍ନ ଫଳ ସୁମିଞ୍ତ, ଶଣ୍ତବଦ୍ଧକ, ପୁଦ୍ମିଳାର୍‌କ, ଶସ୍ତା, ସୁବଧଧାଚର୍‌ 


$୩ 


ସବୁ ର୍‌ଭୂସର ମିଳବା ଫଳ । ଅନେକ ସ୍ରକାର ଖାଦ୍ପୁଣ ଖାଦ୍ଯସାରଭ୍ତରା 
ଫଳ । ବାସନା ବଚବଣ୍ଵ ଉତ୍ପବଦ୍ଦଗୟ । ଏଥ୍ପରେ କଳୀସ୍ଠ ଅଂଶ ଏବଂ 
ଖାଦ୍ଯ ଉପଟସୋଗୀ କନଷ୍ଚ ବବଶୀ © ଶକ୍ତଦାପ୍ଟଳ କନଞ୍ତ ବବଣଶୀ । 
ବସନକାଣସି ରଃକା ଫଳଠାର୍ୁ ଏହାର କାରଲ୍ବେସ୍ବୀ ଦଦଶୀ । ଚଗାଵଝି ଏ 
ବଡ଼ ସାଇଜର କଦଳୀ ୧୧୧ କାଝନ୍ଵସ୍ଵୀ ଗର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଗଲ୍ତ ୧ସୋଗାଇଥାଏ । 
ସହଜବର ହ୍ରଜମ ଚହ୍ରବାଭଲ ରନ ଥଂଶଣ ରତ୍ନକ୍ଥୁ । ଚଲଣୁ ଶୀଘ୍ର ରକ୍ତ 
ଯୋଗାଏ © କ୍ଳାନ୍ତ ଦୁରହଡ୍ଦଏ । 


ଏଇଵୀ ଗୀବାଣୁ ନଥ୍ଵବା ଖାଦ୍ଯ । ଚମାଃ। ଚଗ୍ଛୁଠାର ଚାକ୍ସଣୀ 
ବକେ୍ଭଠାଚର ଝିଲଏ ଵି ଫାଙ୍କ ନଥାଏ । ଚଗ୍ଛ୍‌ପା ଠ୍ଚର ଦଦଇ ମୀବ୍ଯଣୁ 
ଯପଣିଠାରେନ । ପାଚିଲ୍ଵ କଦଳୀ ଘାରିଗଲ ପଟର ଫଳର୍‌ ଚନ୍ନ ଅଂଣ 
ସ୍ବାଭ୍ରବକ ଗ୍ନୁ ଠିକାକତଠର୍‌ ଗଉରିଣଚ ତୃଏ । ଚଇଣୁ ଆଚମ ଆଣାଚ୍ଲରୁଘ 
ଫଳ ଘାଇଥାଉ । ତଲ୍‌ଚକ କନ୍ତୁ ଭ୍ାବନ୍ତ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟସ୍ତଦ ଫଳ କହ୍ନଲ୍‌ ଅଙ୍କ ର୍‌ 
ଓ ଚସଠ । ଏପର୍ିିକ ପ୍ରଥ୍ବବୀ ବଶ୍ୟାଇ ଘହଁଗ୍ବବାଲ୍ଵମାଚବନ କଦଳ।ର ଅସୀମ 
ଶକ୍ତ ନଜ ଅନ୍ଲ୍‌ଭ୍ଵର୍ରୁ ଥଙ୍କେ ଲଭାଇଛନ୍ତି । 


କଦଳୀରରେ ସୁହ୍ମସାର, ବଶ୍ଟଚସାର, ସସ୍ବତ୍ନସାରଃ ଖଣିକ 
ଲବଣ ଏବଂ ଭିାମ୍ଭିନ୍‌ ଏ, ବ›, ସି ଏବଂ ଥଲ୍ପ ସରିମାଣଚର୍‌ ଡ୨, ଇ› ଜ 
ରଵ଼ଛି । ଏଥ୍ବରେ ବବଣ୍ଠ୍‌ ଘର୍ରମାଣରେ ରୂୁନ ଜାଗ୍ରମ୍ଟ୍‌ ଖାଦ, ମାଗ୍ନେସିପ୍୍‌ମ, 
ଫସ୍‌ଫରସ୍‌, ସଲଫରୁ, ଚଲାହ୍ନ ଏବଂ ଚମ୍ବା ଅଂଶ ରହ୍ନଛି । କଦଳୀ 
ରକ୍ତରେ ଆଲକାଲ୍ବଇନ୍‌ ଥଂଶ (କ୍ଷାର) କରବାରେ ସାହ୍ରାଯ୍ଯ କଟର 
ଏବଂ ରକ୍ତର୍‌ ଏସିଚଡ଼ାସିସ (ଥମ୍ବଚା) କଚମଇବାର ଉସଚଯାଗୀ ଖାଦ୍ଯ 
ଏବଂ ରକ୍ତରେ ଛ୍ନମୋଚଗ୍ରାବଛନ୍‌ ଝଆରିବର୍‌ ସାହାସ୍ଯ କରେ । ଏଥୂରେ୍‌ 
ଚସେଜ ଥିଧଧାସ୍ବକ ଗୁଣ ରହ୍ନ୍ଥି ସାହ୍ାଦ୍ରାଗ୍‌ କ ହୃଦବଗ୍‌ଗଃ ଅଶପ୍ତାର୍‌ 
ପ୍ତଭ୍ତତ୍‌ ଭଲ ଚଢ଼ବାରର୍‌ ସାହାଯ୍ୟ କରେ । 


ଆମର ବଡ଼ ଆଗଚ୍ଛ ଗାଲ ସ୍ରଭ୍ରଵରେ ଶିରଣିର ସ୍ରଚଳନ 
ରଵ୍ଛଛି । ଶତ୍ଳର୍‌ ଠାଇଁ ଦୁଧ କଦଳୀଚକଃା ବେଶ୍ବ ବ୍ନଚକାର୍ବୀ ଚବାଲ 
ଏବ ବବିଜ୍ଞିଳକମାଚନ ମଚ୍ଚ ଚଦଚଲଣି । ଏଧଥୁଚର ୮୩୮।୪୫୮ ୪୨୪୦ 


୨୪ 

୮୨୮୦୮୮୮ ରହଛୁି । ଏହା ଗ୍ରହ ଶିଶୁଙ୍କ ଯାଇଁ ଉପାଦେପ୍ଠ ଖାଦ୍ଯ । 
ଅପପୁଣ୍ଣ୍‌, ପୁର୍ୂଚନ ଅଛସାର ସ୍ରଲୃ ର ମବଦାୀଞଧ । ଏଥିଚର ପୁର୍ଣ ସାର୍‌ 
୬ ଲବଣ ଅଂଶ କମ୍‌ ଥ୍ରବାରୁ ୮୦୩ଓ୮୩୧୩ ଚବମାରର ଚଗ୍ଵଗୀଙ୍କ ଘାଇ 
ଏହା ଉପାଚଦପ୍ପ । ଚକଚଚଗୁଡ଼ଏ ପୁର୍ଣ୍ଣସାର 9 ଖାଦ୍ଯସାର ଅଦ୍ରବ 
ଜନଚ ନିବମାରିର ସ୍ରଚଚଷଧକ ରୁଚଘ କାମ କଚର । 


ବୃହଜନ୍ତ ପ୍ରତାହ ((710018117€ ୦୦11015)ଚର ` ସାରିଲା କଦଳୀ 
ଚବଶ୍ବ ଉଗକାଟ୍ଵ । ଚକବଚଗୁଡ଼ଏ ସାଙ୍ଘା୭କ, ସନ୍ତ୍ରଣାଦାପ୍ଵକ ଲଷଣଚ୍ଛ 
ନ୍ଜାହ କଚର୍‌ । ଶର୍ଟୀରର ଓଚ, ସା ପ୍ରଭ୍ଭଛ “ ଶୀଘ୍ର ଶୁଚଖଇବାଚର୍‌ 
ସାହାଯ୍ଯ କରିଥାଏ । ଏହାଛଡ଼ା ?ଏ୧୮1)୮1୮1€୫, ୦୪0 ଏବଂ ଆଣ୍ଠ ଗଣ୍ଠ `- 
ବାଚ ଭଲ କରିବାଚର ସାହ୍ରାଯ୍ଯ କଟର । ଚଲାଂଦହର ଅଂଶ ସଟଥଷ୍ଟା 
ଘରମାଣଚର ଥ୍ରବାରୁର ଏହ୍ନା ରକ୍ତସ୍କୁନଚା ଭଲ କରଭିବାଚର୍‌ ସାହାସ୍ଯ 
କରିଥାଏ । ପୁଗ୍ବଚନ ଝାଡ଼ା, ନାଳଟଝାଡ଼ାର ଏହ୍ନା ଉସାଦଦପ୍ଡ୍‌ ଗାଦ୍ଯ । 
ଖାଦ୍ଯନଳୀର୍‌ ବବଶାଧନଚର୍‌ ଏହା ସାହାଯ୍ଯ କଟର । ଅଚନକ 
ଚକ୍ଷୟଯତର ବଦଖାସାଇଛୁ ଚଯ ଗପ୍ଥିଃ ଗଗ୍ରୁଃ ପିଲ୍ବଙ୍କର୍‌ ଘଚଳା ଖରାଡ଼ା 
ଚକ୍ଜଥ୍ରିବର୍‌ ଭଲ ନଚଢ଼ଚଲ ଚକବଳ ଘାରିଲ୍ନ କଦଳୀ ଚକା ଵକଏ 
ଖାଇବାକୁ ଚଦଚଲ ବଦଶ୍‌ ସୁଫଳ ମିଲଥାଏ । ଆମ୍ଭର ଧାରଣା, କଦଳୀ 
ଖାଇ୧ଲ ଆଚମ ଅସଥା ଚମାଵା ଚହଇସିକୁ, ଏହାର ସୁନିଷ୍ଣା ଘାଇ । 
କନ୍ତର ଅପର୍‌ ସଷଚର ଚଯଉଁମାଚନ ମିଠାପ୍ରିପ୍ଟ୍‌ ଓ ଘୁଲକାସ୍ଟକ ଚେମାଚନ 
କଦଳୀ ଚଗାଃିଏ ମଧ୍ଯମ ସାଇଜ୍‌ର୍‌ ଖାଇ ମିଠା ଉପଟଭ୍ପଗ କରବା 
ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗ ସ୍ରାସ୍ଟ୍‌ ୮୫ କ୍ଯାଚଲ୍ସ୍ଵ ଶକ୍ତ ଘାଇ ଘାରିବବ । ଏଥ୍ରଚର 
ଯଥେଷ୍ଣ୍‌ ପରିମାଣରେ ଗପଘାଶାସିପ୍ବମ୍‌ ଥ୍ରବାରୁ ୮୮୫୮ ସୁସ୍ଥ ରଖିବା ଭାଇ 
ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ । ଏଥରର ଥବା କାଲ୍‌ସିପ୍ଵମ୍‌ © ଫସଫରସ ହାଡ଼ 
ଶକ୍ତ ରଖିବାଚର୍‌ ସାହ୍ବାସ୍ୟ କରିଥାଏ । 


କଞ୍ଚା କଦଳୀର ଥିଷଧାମ୍ବକ ଗୁଣ କନ୍ଥି କମ୍‌ ନ୍ଲଂହିଁ । ଏହା 
ଉଣା-ଅଧ୍ବଚକ ଚଗ୍ଵଗୀର ଖାଦ୍ଯ ନ୍ଧସାବଚର୍‌ ଆମର ବଡ଼ ପୁର୍ରୁଣା 
କାଳର୍ରୁ ଚଳଆସୁଛି । ଚଗ୍ଵଗୀ୨ ଗର୍ଭବଗ, ଚଗ୍ରଃଗିଶୁ, ଝାଡ଼ା ଚସ୍‌ଗୀ, 
ଗ୍ରସୂ୭, ବୂଦ୍ଧ-ବୃଦ୍ଧାକ୍କର୍‌ ଖାଦ୍ଯ ହ୍ନସାବଚର୍‌ ଏହାର ସ୍ଥାନ ପ୍ରଥମ । 


7୫ 


କଞା କଦଳୀର ଶୁଖା ପାଉଡ଼ର୍‌ ଅଶା ଗହମ ଅଛାଠାର୍ର ବବଶ୍‌ 
ଜ୍ରମାଦଦମ୍ବ । ଚସଜ୍ଜମାଚନ ବଦହ୍ଜମୀ, ଵଟଶେଷ୍ପରେ ଚଘଵ୪ଚଗାଳମାଳ, 
ଝାଡ଼ା ସ୍ରଭ୍ଵଵ ବଦ୍ଦାଗୁଥାଆନ୍ତ ଚସମାଚନ ଚବଶ୍ଵ ଉଗକାର ଘାଆନ୍ତ । 
ଏହାର ଚକୁଳ ଚଗ୍ରୁଃ ଗସ୍ଥୂଃ କୁଆ, ର୍ରୁଗଣଙ୍କର୍‌ ସୁସ୍ବାଦୁ, ଉତାଦେସ୍ବ 
ଖାଦ୍ଯ । କଦଲୀଶୁଖା ୦୮୩୮୮୫ ଆଜ଼ ୭ଘ୍‌ସ୍‌ ଘର ବବପଶ୍‌ ସ୍ବସ୍ଵାଦୂ © 
ସୂର୍ଣ୍କକର୍‌ ଜଳଖିଆ । ରକାଳ୍ଲୀ କଦଳୀର ଏଇ ପଦାର୍ଥ ଵି ଚବବଣ୍ଟ୍‌ ଉଗାଦଦେସ୍ବ୍‌ 
ଜଳଗିଆ । 


ସ୍ପଥ୍ଧବୀରେ ଗ୍ରାପ୍୍‌ ୧୧୧୫ ରକମର କଦଳୀ ରଵଛି । ଦ୍ଧରଚର 
'['€୮1]ନ 1090 8 କଦଳୀ ସବୁଠାରୁ ଚଶ୍ରଷୃ ଉସାଦଦସ୍ | 


761୮ (୮7. ର କଦଲୀ?` 


ଏଥୁରରେ :- - 
କଏ ଚବ{ଳ୍‌େଚବ୍‌ ¬ ¬୧୫୬ 
ତଶ୍ଚଚସାର--୩୬ ୩ 
ସୁଷ୍ଣସାର-¬ ୧.୫ 
ଖଶଣିକ ଲବଣ ¬ °, ୯ 


¥ @ ଦାର କଦଲୀ 


କ୍ୟାଗଲ୍ସା ¬ ୬୮ 
ବଵ୍ଵେଚସାର-- ୧୮ 
ସୁଷ୍ଗ ସାର- ୧. ୨ 
ଖଣିଜ ଲବଣ-¬ °.୮ 


କଦଳୀର ଗଲ କୋକ, ଫ୍‌, ଲୋକ, ସୁଚନ୍ଞାକ ଅଂଶ କଦଳୀଝି 
ପାଵିବା ସଙ୍ଗେ ସବଙ୍କ ବଢ଼ିଗ୍ବଲେ ଏବଂ ଷ୍ଟାର୍ଟ ଅଂଶ ଘାରିଲ୍‌ ଗରେ 
କମିସାଏ । ଚଚଣୁ ଚକତ୍ତ କଦଳୀ ଭଲ୍‌ ୧ସ ବଧସପ୍ଵରର ଚନ୍ତା କରିବା 
ଆଗରୁ ଚକଜ୍‌ ଅବସ୍ଥାଚର୍‌ କଦଳୀର୍‌ ଉଗାଚଦପ୍ଟଭା ବବଶୀ ଚସ ବଗ୍ଟରେ 
ଚନ୍ଥା କରିବା ଉଚଚ । 


୨୬ 


ଏହାଛଡ଼ା କଦଳୀରେ :-- 


ସ୍ପେହ୍ନସାର ¬ °." ଗ୍ରା. 
କାଲ୍ପିପ୍ଟମ- ୧୭ ମି, ଗ୍ରା; 
ଫସଫରସ୍‌-¬ 7୬ ମିଁ. ଗ୍ରା: 
କାବଗ୍ଵଃନ୍‌ ୭୬୮ 
ଥିଆମିନ୍‌--- ° .°୫ 
ରବବାଫ୍ାଭନ୍‌ ¬ ° °୮ ମିରା: 
ଭଵାମିନ୍‌-ସି- ୬ ମିରା: 


କଦଳୀର ସ୍ଵାଦ, ମୁଲ୍ା ୬ ଉତ୍ାବଦୟ୍ବଚାକୁ ବଗ୍ବୁରକ୍ଗ୍‌ ଚନଇ 
ଆଗମେ ଏ ଫଳହିର୍‌ ସଦୁଘଚସୋଗ ନ କରିବା କାହୁିଁକ ୨ 


ସୀଭାଫଳ 


ଗ୍ରମାମ୍ଲ୍‌ଣ ଘ୍ଦରଗସ୍ଟ୍‌ ସସ୍ଲ୍‌ ଭର୍‌ ବଣେଞ୍ଣ ଥଙ୍କ । ଗ୍ଵମାପ୍ଟଣ କଵ୍ନଲେ 
ଗାଁ ଗଡ଼ଳଠାରୁ ଆରମ୍ଭ କର ସହର ବଜାର ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ସମସ୍ତେ ସଚଚରନ । 
ଗ୍ବମାଣ୍ଡଣକ୍କୁ ଆମ ସଂସ୍କ୍‌୭ଟର ଏଚେ ଉଚ୍ଚ ସ୍ଥାନ ଛଆଯାଇଛୁି ଟସ 
ଚକଳଚଚଗୁଡ୍ନଏ ଫଳକ୍କୁ ଗ୍ବମଃ ସୀଚା, ହନ୍ସୁଵମାନଙ୍କ ନାମର ନାମିଚ 
କଗ୍ଵସାଇଛି । ଗ୍ଵମ © ହନ୍ମୁମାନଫଳ ସଦ୍ଧବା ଏଚେ ଖ୍ଯାଇ ନ୍ତୁଚବର୍ଟ ଚଥାପି 
ଚକଚଇକ ଅଞ୍ଚଳଚର ଏହାର ସ୍ରସାର ସଟଥଧ୍ଣା ବ୍ବବଶୀ ଏବଂ ବବଶ୍ବ 
ସୁସ୍ଵାଦୁ ଫଳ ଵ୍ରସାଵଚର୍‌ ଏହ୍ଥା ଖ୍ୟାଚ । ଆନୋନା ଗରିବାରତ୍ନକ୍ତ କ୍ରୁଦାରୁ 
ଏଇ ଫଳ ଚଦଇଥାଏ । ଏଇ ଧର୍‌ଣର୍‌ ଗ୍ଵ୍ ପାଇଁ ପ୍ରାପ୍ଠ ୫°,°°° ଏକର 
ଜମି ଘ୍ନର୍‌ଚରେ ଚଡ଼ାଯାଇଛି । 


ଏଇ ଗଢ୍ଚ ସଗ୍ଵେଇ ବଗିଗ୍ସଚର୍‌, ବାଡ଼ର୍‌ ଗ୍ବଷ କଗ୍ଵଯାଇଥାଏ । 
ସୀଚାଫଳ ଏଇ ଫଳ ମୀନଙ୍କ ଭ୍‌ଚରରେ ବବଣ୍‌ ସ୍ରସିତ୍ଧ । ଏଢ଼ାଲୁ ଆଚନାନା 
ସ୍ଫାଟମାସା କବ୍ରଥାଆନ୍ତ । ୧୫ର୍ରୁ ୨° ଫୁଃ ଲମ୍ବର୍‌ ଗନ୍ଛଛିଏ । ଏଇ 
ଗଛର ବୀଵାଣୁନାଣକ ଣଣ୍ତ ରହ୍ଧଛି । ଗଳିରେ ଉଇ ଧଟଚରନ । ଚଚଣୁ 
ବଲଳଦଗାଡ଼ 9 ସରର୍‌ କାଠ କାମଚରେ ଏଇ କାଠ ମଗିଥାଏ । 
ଆଚୋଟଚନଏନ୍‌ ଚବାଲ ଚଗାହିଏ ଘଦାର୍ଥ ଏଇ ଗଛର୍‌ ସନମ୍ଭ 9 ଚଢଲଚର 
ଥିବାରୁ ଏହା ପିଚା ଲଗେ । ଚଚଢଣୁ ଗାଣ୍ଡିକୁ ଚଛଳ, ଟମଣ୍ା ସ୍ରଭୃଣ ଏ 
ଗଛର୍‌ ଘନ୍ଧ ଖାଆନ୍ତ ନ । ସାଧାର୍‌ଣରଃ ସର୍‌ର ବାଡ଼ © ବଗିଗ୍ଗ୍‌ର୍‌ ବାଡ଼ଚର୍‌ 
ଗଛଵି ବ୍ଯଵଢ଼ୃଚ ଚହାଇଥାଏ । ଏଵ୍ନି ଗଚ୍ଚର ମ୍ମ, ବକ୍‌କଳ © ମଞ୍ଜଂଟରେ 
ଗବାଣୁନାଶକ ଣକ୍ତ ଅଛି । 


ସୀଚାଫଳ ର୍‌ ଅନେକ ନାମ--ଆଇ, ବନଉ୍‌ଥଆ, ସରଫା, ମିଠା 
୧ସ୭, କଞ୍ଜାର୍ଡ଼ ଥଆଗଲ୍‌ ପ୍ରଭୂଚ । ଵଣ୍ଢନ୍ନ ଘ୍ରାଷ୍ପାବର୍‌ ଏଇ ସକ୍ଗୁ ନାମରେ 
ରୁଝନ୍ତୁ । ଏଇ ଫଳ ଶାଗୁଆ, ହଳକ୍ଞଆ ରମ୍ରୁ ଆଗି ଘର ଉଠା, ଉଠା । 
ଚଯସତରଇଚବବଳ ସଘାଚର ଚସଚଇଚବଚଳେ ଏଇ ଆଗିଚର୍‌ କଳା ର୭ହ୍ଛ 
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ଚତେଖାଯାଏ | ଫଳର ଭଚର୍‌ ସଫା, ରସରସିଆ, ଦୁଧସର ଘଣି, ଲହୁଣୀ 
ଘର ରକ୍କଣିଆ © ଖ୍ବ୍‌ ସୁସ୍ବାଦୁ । 


ଫଳଵ ସାରିଲେ ନରମ ଚହଇ ଆଚସ © ଚକଚଚକ ସ୍ଥଳରେ 
ଫାଵଯାଏ । ଖାଇକାକ୍କ୍‌ ଖୁବ୍‌ ସୁସ୍ଵାଦୁ । ଖାଲ ମଚ କାଢ଼ି ଖାଇବା 
ବ୍ୟଗ୍ର ଭ୍ଚରର ଧଳା ଅଂଶଶା ଦୁଧ ସନ୍ଧର, ସର୍‌ ସଵ୍ନଚ, ଆଇସ୍‌ର୍ନମ 
ସନ୍ଥଚ ସୁଡ଼ଂ ପ୍ରଭୂଡ କର ଖିଆଯାଏ । ଅଚନକ ଅଞ୍ଚଳରେ ଦରଘାରବା 
ଅବସ୍ଥାରେ ଚକାଇଲ୍ଵ ରୁଲରେ ଚଘାଡ଼ ବା ସିଚଝଇ ଗିଆସାଇଥାଏ । 
ଅଚନକ ଜାଗାଚର ଏଥରରୁ ମଦ ଭଥଆରି କରିଥାନ୍ତ । ଏଥ୍ରର୍ର ୭ଆର 
ଚହଉଥିବା ମଦକ୍ଗୁ ଆଚନୋଚକାରିନ କହନ୍ତ । ଏଥ୍ରରେ ସୀବାଣୁନାଶକ ଓ 
ବିଶୋଧକ ଗୁଣ ଥୁବାରୁ ଏହା ବଡ଼ୁ ଥିଷଧରେ ବ୍ଯବଢ଼ାର “ଚଢାଇଥାଏ । 
ସୀଚାଫଳ ମଞ୍ଜା ରୁ ୩° % ଚଲ ବାହାରେ । ଏମି ଚଗାଵିଏ ଗଢ 
ଯାହାର ସ୍ତ୭ଵ ଅଂଶ ଥିଧ ରୁପେ ଲଗେ । 


୧°° ଗାମ୍‌, ସୀଚାଫଳରେ :-- 


କାମ୍େଗ୍‌ ବା ଶକ୍ତ - ୧ °¢ 
ପୁଣ୍ଡ୍‌ ସାର- ୧.୬ ଚା: 

କାଲ୍‌ସିମ୍ବମ-- ୧୭ ମିଗ୍ରା: 

ଚଲାଢ--୧.୫ ମିଂରା: 

ଭ୍ଵାମିନ୍‌ ୭- ୧ (ଥିଆମିନ୍‌)- ¬ °.°୬ ମିରା: . 
ଭଵାମିନ୍‌ ବ- ୬ (ରିବାଫ୍ାଭ୍‌ନ୍‌)-¬°.୧୬ ମି:ଗା: 
ଜଆସିନ୍‌-¬ ୧ ମଗା: 

ଭଵାମନ୍‌-ସି-¬୩୬ ନାଗା: 


ଏଥ୍ପିଟର୍‌ ଥବା ଚନ ଅଂଶ ଦହ୍ରଜମଚର ସାହ୍ାଯ୍ଯ କଚର । ଚଗାଵିଏ 
ଦୁଇଵି ସାଚାଫଳ ଖାଇଲେ ବବଵଣ୍‌ ଶକ୍ତ ଏ । 


ହନ୍ମ୍୍‌ଯାନ ଫଳ କଷ୍ଥାଃକର ଭାବଂଝା ଥଞ୍ଚଳଚର ଚଦଖାଯା  । 
ଆଛଠପ୍ରଦଦେଶ ଏବଂ ହାଇଦ୍ରାବାଦର ଚକଚେକ ଅଞ୍ଚଳରେ ଏଇ ଫଳ 
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ଗ୍ଭଷ୍ଯ କଗ୍‌ସାଏ । ଡନ୍ନମାନଫଳ ବଡ଼ ଆକାରର ଏବ ଖୁବ୍‌ ସୁସ୍ବାଦୁ । 
ଏଥ୍ବତର ମଞ୍ଜଂ ଅଂଶ କମ୍‌ ଏବଂ ଭଚରର ଅଂଶ ଲଡ଼ଣୀ ଘର । 
ସୀଚାଫଳଟର୍‌ ଭ୍‌ଵାମିନ୍‌ '4 ନାହିଁ ।' କିନ୍ତୁ ଗ୍ବମଫଳଟର୍‌ କାଚରାଵିଳ, 
ରଵିଛି । 


ଏହା ସହକଚର ହଜମ ହୁଏ । ପିଲଠାର୍ର ଗ୍ଦୁଡ଼ାସାଏ ସମସ୍ତଙ୍କର 
ଖାଦ୍ଯ ଉ୍ତସଚସାଗୀ । ପିଲ୍ବ © ବୁଢ଼ା ଉଭପ୍ଟଙ୍କୁ ଏହାର ଭ୍ଚର ଅଂଶ ଦୁଧ 
ସଵ୍ଧଚ ମିଚଣଇ କୁଆଙ୍କୁ ଵ୍ରଆମସାଇଥାଏ । ସ୍କୁଲଭ ଦରଚର ସହକଟର 
ମିଳୁଥୁବା ସୀଚାଫଲ ଆମ୍ଭ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଉ୍ତସଟଯୋଗୀ । 


ଡରଞ୍ଜଳ 


ଖଗ୍ବଜ୍ଞନର୍‌ ବଲ୍ବକପ୍ରିପ୍ତ ଫଳ । ଖାଇଦାକ୍କୁ ଅଜୀନ୍ତ ସୁସ୍ପାଦୂ ® 
ଆଗ୍ଵମଦାପ୍ଟକ । ଗାକଳ ରରଦ୍ମଜକ୍ସ୍‌ ର୫କା ଥବସ୍ଥାଚର ଗିଆଯାଏ । 
କାକ୍ସୁଡ଼ ଘର୍‌ ଚଗ୍ସ୍‌ଟବଇ କମ୍ବା ଵ୍ନ୍ନ ସାଲ୍ଭଡ଼୍‌ ସହ୍ନଚ ମିଟଶଇ ଖିଆଯାଏ । 
ଆଗ୍ଵଵର୍‌ ବା ମୁର୍‌ବା କଗ୍ଵପାଏ । କଞ୍ଚା ରଗରଦ୍ଜଜ ଚରକାରି କରି 
ଖିଆଯାଏ । ସକ ସମ୍ପ୍ଦାପ୍ଵର୍‌ ଧମ୍ମ) ଦଶଦ୍ତ ଜା୭, ଧର୍ମ ନବିଁଚଶସ୍ତରର 
ଏହା ଖାଇ ଖୁବ୍‌ ଉଗଦଦ୍ରାଗ କରନ୍ତ । 

ରରଦ୍ସଵଜ ଗ୍ରୀଷ୍ମଗ୍ରଧାନ ଚଦଶର୍‌ ଖଗ୍ବନ୍ଧନିଆ ସୁମିଞ୍ଣ ଫଳ । 
ଶୁଖା ପାଗ ଏବଂ ସୁର୍ସ୍ଯକରଣ ଏନ୍ର ଫଳ ଘାରବାଚର୍‌ ସାହାଯ୍ଯ କର୍‌- 
ଥାଏ | ଭ୍ଚର୍‌ର୍‌ ମାଂସଳ ଅଂଶ ସାଧାର୍ଣଚଃ ଲ୍ବଲ୍‌ କମ୍ବା ଚଗାଲ୍ଵଘୀ । 
ମଞ୍ଜା ଗୁଡ଼ିକ କଳା କମ୍ବା ବାଦାମୀ ର୍‌ଙ୍ଗର୍‌ । ଲମ୍ବା ଧରଣର୍‌ ରରଦ୍ନକର 
ମଞ୍ଜା ଖାଇକା ଘାଇ ପୁସ୍ପାଦୁ ଏବଂ ବଳକାରକ । ରର୍‌ଦ୍ଵ୍ଵକର ମାଂସଳ 
ଅଂଶଟର ଖାଦଦସାର୍‌, ପୁର୍ଣ୍ଣୁସାର୍‌, ଶନଜାଗ଼ରପୁ ଖାଦ୍ୟ ଚଲା, ଖଣିକ 
ଲବଣ ରଜ୍ନଛି ଏଦଂ ସ୍ପୁସ୍ଵାଦୁ ମାଣି ଅନ । କନ୍ତୁ ସନ୍ଞ ଏହ୍ାକ୍ପ୍‌ କାଵି 
ଚଖାଳାଚର୍‌ ରଖାଯାଏ ଚଇଚବ ମାଛି © ଧୂଲଳ ଚସଯାଗୁ ଏଦ୍ରା ଚଗ୍ଗର 
ଖଣି ହୃଏ । ଚସଇଥ୍ଵଗାଇ ଅଚନକଙ୍କର୍‌ ଧାର୍‌ଣା ଚସ ଇଭରଭ୍ଲକ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ 
ପାଇଁ ଞ୬କାର୍‌କ । ଏଘଣିକ ଅନେକଙ୍କ ମନଚର୍‌ ଅଛବତଶ୍ବାସ ଅନୁ ଚସେ 
ଚର୍‌ତ୍ନ୍ଵ୍‌ଜ ଖାଇବଲ୍‌ କଚଲ୍‌ଗ୍ନ ହ୍ଦଏ । ଗ୍ରୀଷ୍ମ ୍୍ଞନଗର ଖୁବ୍‌ ଶୀସ୍କ ବାଚଲ୍‌ରିଆ 
ସ୍ପଷ୍ଟ ଡ଼ଏ । ସନ୍ତ ରୁମ୍‌, ଉଣ୍ବଘଚର୍‌ କା ବଢ଼ଇ ବଡ଼ଚ ସମସ୍ତ ର୍‌ଚହ 
ଚରଚବ ଶସ୍ବୀର ପକ୍ଷ କ୍ଷଭକାର୍‌କ । 
ରର୍‌ଭ୍ନକ ୧ ° ଗ୍ରାମଚର୍‌ 

ମାଣି ଅଂଶ-¬୪୫ ସ୍ରତା 

ସୃଷ୍ଣ ସାର -¬.*୩ ଚା:-¬୬ ଗା: 

ଚସ୍ୁହସାର୍‌ --°.୨-¬¬୨ ଗା, 

ଶଣ୍ଡ--୧୬ କାରଲବ୍‌ 


୩୧ 


କାଲସିପୃମ-- ୧୧୩୨ ମି: ଗା: 
ବଲୀଡ-_୧.୪ ମି ଗ୍ରା; 
ଭଵାମିନ୍‌-ଏ-¬ ୧୭୬୯ 
ଥରଆମିନ୍‌--°.୧୧ ମିଂ ଗ୍ରା: 
ରବୋଫ୍ାଭନ୍‌ ¬ °.°୮ ମି ଗ୍ରା: 
ନିଆଁସିନ୍‌-¬°.୩ ମି ଗା: 

ଭିଵା ମିନ୍‌-ସି - ୨୭୬ ମି ଗ୍ରା: 


ଚଦଖନ୍ତୁ, ଏଚଡ଼ ଶସ୍ତା ଫଳ ଥଥଚ ଆମର୍‌ ଶସ୍ବାର ଜଗଟସାଗୀ 
ଏଚଚଗୁଡ଼ଏ କନ ରଵ୍ନଛ୍ଥି । ଚରଣୁ ଆମର୍‌ ଅଛଦଶ୍ବାସ © ଭ୍ରମ ଧାରଣା 
ଦୁର କରି ଏହାର ସଦ୍ବ୍ବଦଢ଼ାର୍‌ କରିବା । 


ସରଇମ୍ଜକ 


ଖରଭ୍ନଜ ଏମି ଚଗାଃିଏ ଫଳ ଚାକ୍କୁ ଖାଇବା ଫଳ ବ୍ରସାବଟର 
ଚଚନ୍ଥ ପାସଙ୍ଗରେ ଠକାନ୍ତନ୍ତ । ଏବକଚ୍ଚ ଗଣ୍ତା, ଚା? ସଚର ଖଗ୍ବନ୍ଧନଚର 
ଶିଗଡ଼ଭଗ୍ଵ ଗଂଦଇ ଚହଇଯାଏ । ଚେଣ୍ଠ ଏହା ଉ୍‌ମ୍ମାଦଦପ୍ଠ ଫଳହିଏ ଚବାଲ 
ବକହ୍ଜି ପାସଙ୍ଗତର୍‌ ପକା ନ୍ତନ । 


ଚଦଖିବାକ୍ୁ ଚଗାଲଆ ଗୋଲଥା ବା ଥଣ୍ଡା ଆକ୍ପୁଢର୍‌ । ବବଶ୍ବ 
ରସର୍‌ସିଥା ଫଳ । ଇଂଗଗୀରରେ ଗରଭ୍ନଜକ୍ସ କସ୍ତୁ ସ୍ବ ଭରଭ୍ନଜ ଅର୍ଥାଚ୍ର 
ମସ୍କ୍‌ଟମଭଲନ କଢନ୍ତ ¦ କାଳ ନା ଏକରକମ କସୁଗ୍ଗୀ ବାସ୍ପା ଏଥ୍ବରୁ 
କାଢ଼ାଚର୍‌ । ଦ୍ଦର୍‌ଇବର୍ଚର୍‌ ଚସଜ୍ଜ୍‌ ଅଞ୍ଚଳତର୍‌ ଗର୍‌ମ ଚବଶୀ ଚସଇ ' ଅଞଳଚର 
ବାଲଆ ମାହିରେ୍‌ ସଥେଞ୍ଗା ଘତ୍ଚିମାଣରେ ଏହା ଫଚଳ । ବଢ଼ିଗାଣି ଗ୍ରଡ଼ବା 
ଘରେ ନଣପଘ୍ରଠାଚର ଏହା ସ୍ତରୁର ଘରିମାଣଚରେ ଫଟଳ । 


ଏନ୍ଜ ଫଳଝିର୍‌ ବହାନକାଲ ନାଁ ହହ୍‌ କୁକ୍ତୁମିସ ତମେ । 
ଦୁଧସର ରଙ୍ଗର, କମଳାଚଲମ୍ବୁ ରଙ୍ଗର କମ୍ମା ଣଷଂଚ୍ର ହଳନ୍ଦଆ ରଙ୍କର 
ଗର୍‌ଭ୍ନଜ ମିଳଥାଏ। ବାସ୍କାବର୍‌ ମଧ୍ୟ ଗୁବ୍‌ ଚଫାର୍ର । ସାଚଲ୍ବ ଖରକତ୍ନ 
ଚବଶ୍‌ ପୁସ୍ଫୁକାରକ © ଶକ୍ତ ଦାପ୍ଟକ । 


ଫଳର ଉପାଦଦପ୍ଟରା-- ବେଷ ଭ୍ରବଚର ଦସଥ୍ରରରେ ଥ୍ରବା 
ଚନ ଅଂଶ, ସୁମିସ୍ଣୁ ବାସ୍ଵା, ନରମ ସୁସ୍ପାଦୁ ମାଉ୍ଜସାଳଆ ଫଳ ଘାରଲ୍ବ 
ଘତର ଉପଟଭ୍ବଗ କରିହୁଏ । ଲଚଵଇବା ଅବସ୍ଥାଚର୍‌ ଘାରଲେ ଫଳର୍‌ 
ସ୍ଵାଦ ଚବଣ୍‌ ବବଢ଼ ୬ ଫଳଵି ହଳକ୍ଧଆ ପଡ଼ଯାଏ । 


ଠେ ଚକାଣସି ଘରିବା ଜାପ୍ରପ୍ହ ଖାଦ୍ଯପଦାର୍ଥ ରୂଳନାରେ 
ଏଥ୍ପଚର୍‌ କ୍ଷାର୍‌ ଅଂଶ ଚବଶୀ । ଚଇଣୁ ୧ସତ୍ଜମାଚନ ଅଧ୍ଵକାଂଶ 
ସମପ୍ଟରରେ ଅମ୍ଟର୍ର ଖା ହ୍ରାକ୍ତୁଡ଼କ ଗ୍ର ଜଳାଚଘାଡ଼ା, ବଦ୍‌ହ୍ରକମ 
ସ୍ତତ୍ତ୍‌୍ କଞ୍ଣ ଚଘ୍ଵଗନ୍ତ। ଖରସଦ୍ଗ୍ଵକ ସସ୍ଵଭ ଚହଉ୍‌ ଵା ପାରିଲ ଫଳ ଚଢହ୍ରଉ୍‌ 


୩ 


ଖାଇଚଲ୍‌ ବବଶ୍ଵି ଉଗକାର୍‌ ମିଚଳ । କଭ୍‌ନ୍ବ ସ୍ରକାର୍‌ ଚପ ଗଣ୍ତଚଗାଲର୍‌ 
ଉଗାଦେସ୍ଠ ଫଳ । ଚକାଣ୍ଡ ଦତ୍ତରା, ବବଦଡ଼଼ଜଗ, ଚକାଣ୍ଡ ବଦ୍ଧରା ପୁଗ୍ବଚନ 
ଚହବା ଘରେ ମଲକଣ୍ଠାକ ଚଢ଼ଇ ବିଦ୍ଢ୍‌ନ୍କ ଉପସର୍ଗ ସଥା ଵଛା ଛୁିଛକା, 
ରକ୍ତ ପଡ଼୍ବା ଗ୍ରଭ୍ଛନ୍ତ ସବା୭ଚମତ୍ତ ଖର୍‌ଭ୍ବଜ ଖାଇଚଲ ନଣ୍ଫଂ୭ ପ୍ରକଚର୍‌ 
ଉସକାର ସାଇଚବ । ବସ୍ଟନ୍କ୍‌ ଚଲ୍କଙ୍କର୍‌ ଚକାଣ୍ଡତ୍ତବତ୍ଧତା ଚସାଗୁ 
ବଭ୍‌ନ୍ନ ବଲ୍‌ଷଣ ଦେଖାସାଏ । ଖରଭ୍ନଜ ଝାଡ଼ା ନରମ କଚର୍‌ ଏବଂ 
ଘରଷ୍କାର୍‌ କବର । 


ବଚଣସ୍ପ ଦ୍ରାବଚର ଖବ୍ବଦ୍ଧନଟରେ କମ୍‌, ଗାଣି ପିଇବା ଦ୍ବାଗ୍ବ © 
ବବଶଞ୍ଞ ଦ୍ବବରରେ ଝାଳ ବବାଵ୍ଧବା ଦ୍ବାଗ୍ଵ ଘଗିସ୍ଵା କମ୍‌ ଡ଼ମଏ ଏବଂ ଅନେକ 
ସମସ୍ବବର ଜଳାଚପାଡ଼ା ମଧ୍ଯ ଡ଼ଏ । ବାନ୍ତ ବାନ୍ତ ଲମ୍ବଚଗ । ଏ ଚଷମଚର 
ଖରଭ୍ମଜ ସସ୍ଵଂଚ ବା ଣଣ୍ତ ଗଣ୍ତ ଖରଭ୍ଣଜ ଚଗ୍ସ୍‌ବବଇ ଖାଇଚଲ୍‌ ବବଶ୍ବ 
ସୁଫଳ ମିବଳେ । ଶକ୍ତ ଆସ” କ୍ଳାନ୍ତ ଦୂର୍‌ କବର୍‌ । ମନ ଖସି ଚଢ଼ବା 
ସଚଙ୍ଗ ସନଙ୍କ ଚଘଵ ଥଣ୍ତା ରବଦ୍ଘ, ମାନସିକ ଶାନ୍ତ ଆଚଣ । କାମ କର୍‌ବାର୍‌ 
ମହ ହା ବଢ଼ାଏ । ସୁନଦ୍ରା ଡ଼ଏ । 


ଵଭ୍‌ଲ୍ନ ଚଗ୍ବଗର୍‌ ଵଣୁଃୁଣିକ ଆ ମଚହାଧ୍ର କହ୍ନିଚଲ୍‌ ଅଭାଲ୍ତ 
ଚହ୍ରବନ । ସର୍‌ ବଇଦ କବଵ୍ନଚଲ ଅଭ୍‌କ୍ତ ଚଢ଼ରବନ । ସର୍‌ ବଇଦ କନ୍ଥରଲ 
ଚଳବ । ନାଳଟଝାଡ଼ାଚର ବବଣଶ୍ଵ ଉପକାର ୍ଧଏ । ନାଳଦଦାଷ କଚଶଇ 
ନ୍ଦଏ । ସା ଗ୍ରଦ୍ତୃ୭ ଶୁଚଖଇବାଚର୍‌ ସାଢ଼୍ରାଯ୍ଯ କବର । ଚମ୍ଭ ଚକ୍ରକଣ 
ରହବା ସଦଙ୍କ ସବଙ୍ଘ ବହୁ ଚର୍ମବଗ୍ବଗର୍ରୁ ର୍‌ଷା କଚର୍‌ । ଚଗ୍ଵଗ ସ୍ର୭ଚଗ୍ବଧକ 
ଶିଲ୍ତ ବଢ଼ାଏ । ବଵଚଶଷରେ ଚସଜ୍ କୁଆମାଚନ ଅଛାର୍‌କଣା ପ୍ରଭ୍ତ୭ 
ଚଦ୍ଦାଗୁଥାଆନ୍ତ ବସମ୍ଭାବଳ ଚସଥ୍ଵରୁ ରକ୍ଷା ଗାଆନ୍ତ ଏବଂ ଚଯଦ୍ଭ୍ରମାବନ 
ମବ୍ବିବର୍‌ ମଝ୍ଵିଚର୍‌ ଖାଆନ୍ତ ଚେମାନଙ୍କର ଅଛାର୍‌କଣା ସପ୍ରଭ୍ତଛ ହୃଏନ । 
ଦୃବ୍ମୃଣଲ୍ତ ଚବଶ୍‌ ଭଲ୍‌ ର୍ରେ । ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ ଏହା ବବଣ୍‌ ଉ ଣାଦେସ୍ଡ୍‌ । 


ଅଚନକ ପ୍ରାକ୍ତୁଝ୍ତକ ରିକଣ୍ଥା ବଚ୍ଛମାବନ ଚକବଳ ଖରଭ୍କକ ଚବଦ୍ରଇ 
ଥଚବନକଗୁଡ଼ ଏ ଟ୍ଵେଗର୍‌ ରକସ୍ଥ୍ରା କରିଥାଆନ୍ତୁ । ବଯଗରି ଚକବଳ ଥଙ୍କରର 
ର୍‌ସ ଚଦଇ ଚଗ୍ଵଗୀଙ୍କୁ କଛ୍ଛିନ୍ଛନ 'ର୍‌ଖି ପୁଗ୍ଵଭନ କ୍ଯାଧ୍ଵର୍‌ ରକମ୍ରା 


ମ୍ମୀହ 


କର୍ନ୍ତ ସେଘର ଖର୍‌ଭ୍ନଜ ରସ ବଦଇ ଵଭନ୍ବ ବ୍ୟାଧ୍ଵ ଭଲ୍‌ କରିଥାଆନ୍ତ । 
ଘଯେଦ୍ଜମାଚନ ଅଗ୍ନ ମାନ୍ଦ୍ୟ ଅଗୀଷ୍ର ଗ୍ରଭ୍ବୃଢ ଚଦ୍ଦ୍ରଗୁଥାଆନ୍ତ ଚସମାଚନ 
ଚକବଳ ଖର୍‌ଭ୍ନଜ ସସ୍ଂଚ ଖାଇ ସୁଫଳ ଗାଆନ୍ତ । ଅନେଚକ ଗରଭ୍ମକ 
ସନ୍ଧତ ଦୁଧ ମିଚଶଇ ଚଦଇଥାଥୀନ୍ତ ବା ଖର୍‌ଭ୍ନଜ ସସଂଚ ବଦଲ ଘଟର 
ଦୁଧ ପିଇବାକ୍ମ୍‌ ଵ୭ଅନ୍ତ । ଏନ୍ନ ଗକୟ୍କା ଦ୍ରାଗ୍ବ ଚଯଜ୍ଜମାନଙ୍କ ର୍‌ ଖାଦ୍ଯ 
ବଜ୍ଜୁସପ୍ତା ବା ଖାଇବା ଚଦଖିଚଲ ନାକ ଚହକନ୍ତ ଚସମାଚନ ନଣମ୍ଛ ୭ 
ଦ୍ରବରେ ସୁଫଳ ଘାଥନ୍ତ । 


ଚକେବ୭କ ଚକ୍ଷନ୍ତଚର୍‌ ଆଲକି ମାଇଁ ଏହା ଚବଶ୍‌ ଭଲ କାମ 
ଚଦଇଥାଏ । ମାନସିକ ବ୍ୟାଧ୍ଵଗ୍ରସ୍ତ, ହ୍ବକ୍ମର୍‌ଆ, ଦୁବ, ର୍ରୁଗରଣ, ଘୂଗ୍ବଚନ 
ବକାଷ୍ଣବନ୍ଧରା, ନାଳଵାଡ଼ା, ଘରିସ୍ବାକହ୍କ ୫ ବଦହଜମ ଗଗ୍ରଗୁଥ୍ବବା 
ଚଲାକଙ୍କ ଘାଇ ଏଦ୍ରା ଚବଶ୍ବ ଉପ୍ାଚ୍ରପ୍ଟ । ଫଳର୍‌ ଭ୍‌ଚର୍‌ ଥଂଶଚର୍‌ 
ଜଳୀସ୍ଳ ସ୍୍୍ରଗ ୯° % ରଵଛି। ଚରଣୁ ଗ୍ରୀଷ୍ମଗାଘଜନଚ ଥସୁସ୍ଥଚା, ଘଣ୍ଢିସା 
ଜଳାଚଘାଡ଼ାଚର୍‌ ସାଚଙ୍ଗ ସାବଙ୍କ ଫଳ ମିଳେ । ହାଇିଶାରିଆ ଖସଚର୍‌ 
ଏଥ୍ବର୍ର ଖଣ୍ଡେ, ୍୍ଞଖଣ୍ଡ ଚଗ୍ସ୍‌ବେଇ ଚଦଚଲ ନଶ୍ଛି ଚ ଘ୍ରବଚର୍‌ କ୍ତୁଷ୍ଣା ନବାର୍‌ଣ 
ଚହ୍ବବ । ଶୀଚ ନ୍ଞନରେ ସାମାନ୍ୟ ଉଷ୍ମ କଣ୍‌ ଖିଆଯାଇପାଟରରେ । ଏଘରିକ 
ମଥର୍‌ ମିଚଳଇବାଚର୍‌ ବା ନବଦ୍ବବାଚର୍‌ ସାହାସ କରିଥାଏ । 

୧°° ଗାମ୍‌ ©ଜନର୍‌ ଖରଭୁଜଚର ଆଚମ ଘାଇକା :-- 

ଜଳୀୟୂ ଅଂଶ - ୯୫` ୨%-- 

ବଶ୍ଚଚସାର-¬-#୩.୫% 

ସୂଷୋୃ `ସାର-¬°.୨% 

ଚସ୍ହସାର ¬¬ ° .୨% 

ଖଣିଜ ଲବଣ--¬-° .୪% 

ଚନ °,୪ % 

ଚଲାଢ-¬ ୧.୪ ମି:ଗା: 

କାଲସିୟମ -¬୩୫୨ ମି:ଗା: 

ଥୁଆମିନ୍‌- ¬ °,୧୯୧ ମି: ଗା: 

ରବବାଫ୍ଲାଭନ୍‌-¬° .°୮ ମି:ଗା; 


୩୫ 


ଭଵାମନ୍‌ ସି -- ୬୬ ମଁ ଗ୍ରା: 
ଜଆସିନ୍‌ ¬ °.# ମ: ଗ୍ରା: 
ଫସ୍ଫରସ୍‌-- ୧୪ ନ: ଗ୍ରା: 
କାଚର୍‌ଵିନ୍‌ ¬¬(ଭବାମନ୍‌-ଏ) ୬୨୪° ° [, [], 
ଏଇ ଫଳଃିର ଅସଲ ଖାଇବା ଉସଚଯାଗୀ ଅଂଶ ୪୫ରୁ (୮ *% 
ଘାକଳ ଫଳର୍‌ ମଞ୍ଜ ର୍‌ ଶସବର୍‌ :-=- 
ଚରଳ ଅଂଶ -- ୪୪.୭% 
ଅଚଶାଧ୍ଵର ପୁର୍ଣ୍ଣ ସାର୍‌ --୩୩.୮ % 
ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଉପାଚଦସ୍‌ ¬ ୫.୬%୦ 


ଶସଚର୍‌ ଥ୍ରବା ଖାଦ୍ର୍ଯଗୁଣ ଆମର୍‌ ଦାମିକା ଆଲମଣ୍ତ ©୫ 
ଚଗ୍ରମ୍ତାଚର୍‌ ଥୁବା ଖାଦ୍ର୍ଯଗୁଣ ସନ୍ଧଚ ଉଣା ଅଧ୍ଵବଚକ ସମାନ । ଣସ 
ଖାଇବା ଦ୍ରାଗ୍ବ ମାନସିକ ମ୍ରିର୍‌ଚା ଠିକ୍‌ ରଖ, ସକ୍ତୃରର୍‌ ଣଣ୍ଡ ବଢ଼ାଏ, 
ପିଞ୍ଞ୍‌ବଦାଷ କାଏ । ବଟଣଞ୍ଡ ଘ୍ଵବଚର୍‌ ଖଗ୍ବନ୍ଧନଚର୍‌ ଵଭ୍‌ଲ୍ବ ସବ୍ଵଂଚ ସନ୍ଥଚ 
ମିବଣେଇ ଜ୍ଞ ଆଯାଇପାଚର୍‌ । ଗରୁିପ୍ରାର୍‌ ବଵଭ୍‌ମ୍ବ କଞ୍ଗ୍ମ ମୁନ୍ଧାଶପ୍ଲଟର୍‌ ଘଥର 
କଟମଇଵବା ର୍‌ ମଚଦ଼ା[ଷଧ୍ଵ । ଅବନକ ଏକ୍‌କମାଚର୍‌ ଏନ୍ଜ ରସ ବଦଇ ସୁଫଳ 
ଘାଇଥାଆନ୍ତ । 


କଞ୍ଚା ଅବସ୍ଥାଚର୍‌ ସ୍ଵାଦ ଭଲ ନ୍ଲଂହ । ସାମାନ୍ଯ ଖା € 
ପିଚ୍ଛୁଲଆ ଲ୍‌ଚଗ । କଞ୍ଚା ଥବସ୍ଥାଚର୍‌ ଖାଇଚଲ ଶଗ୍ବର୍‌ର୍‌ ଉତଘକାର୍‌ 
ବନ୍ତଲଚର ଅଣକାର କରିଥାଏ । ଏଇ ଘଳକ୍ସ୍ୁ ବଭ୍‌ନ୍ବ ସ୍ରକାର୍‌ବର 
ସାଇ୭ ରଖାଯାଇଘାଚର । କାମ୍‌, ବକଲ, ସିର୍‌, ସସ, ମୂରବା, 
ଆର୍ଟରର୍‌ ସ୍ରଭୃୃଭ କର୍‌ ବନ୍ଥଛିନ୍ଧନ ଥାଗ୍ରମଚର୍‌ ଖାଇ ଚଢ୍ରବ । ଶସ୍ତା ଫଳଃିର୍‌ 
ଗୁଣ ଅଚନକ । ଚରବେ ଆଚମ ଖର୍‌ପଭ୍ନଜର୍‌ ସଦ୍ଵବ୍ଯବଢ୍ରାର୍‌ ନ କରିବା 
କାହୁଁକ ୨? 


କଲକସ୍ବେ 


କଲଗ୍ଵନ ଏମି୭ ଚଗାଵିଏ ଘରିବା ଅଧ୍ଵକାଂଣ ନ ଖାଇବା ପିଲ୍ବଏ 
ମୁହଁ ଚୋଡ଼ନ୍ତ ନାକ ଚଃକନ୍ତ । କଲ୍‌ଗ୍ବଲୁ ଵଙ୍ଗଳା, ଗୁଜୁଗ୍ରୀ, 
କାଶ୍ମୀସବଃ ସଞ୍ଜାବ୍ଧୀ ୍ତଷାନର୍‌ କରେଲଳା କହନ୍ତ । କାନାଗ୍ବୀ ଢ୍ରାଷାଚର 
ହଗଲକାଇ, ମାଲପା ।ଲମ୍‌ଟର  କାଇଗାକ୍କା› ମଗ୍ବଠୀଚର କରଚଲ, 
ଚେଲ୍ଗୁଚର କାକାସାକାୟି, _ରାମିଲ୍ରେ ମାତ୍ତ୍ରକାୟ୍ଠ । 


ପିଲ୍‌ଏ ସିନା ନଜାଣି ନାକ ଚଃକନ୍ତତ କନ୍ତୁ ବଡ଼ ଚଗ୍ଵପରେ 
ଞ୍ଜିସ୍ବଧଧଧରି ଉଠକାର କଚର୍‌ ଚବାଲ ମଚଦହାଥୟକଧ୍‌ ଆଖ୍ଯା କ୍ଆଯାଇଛୁ । 
ଏହାର ଏଚଚ ଥଠିଛଧାମ୍ବକ ଗୁଣ ରହନ୍ଥ ଚସ ସ୍ରଚ୍ଜହ ଖାଇବା 
ଲ୍ରେକର୍‌ ଵଭନ୍ନ ଚଗ୍ଵଗର ସ୍ର୭ତଧକ ସଥା କ୍ଷ୍‌ଧାବଦ୍ଧକ, ପିତ୍ଜିନାଶକ, 
କ୍ଵର୍‌ ସ୍ରଭ୍ୃଃତ ଭଲ ଚହବାରେ ସାହ୍ରାସ୍ଯ କଟର୍‌ । ଚକବଳ ଚସଭଳ 
ନ୍ମୁଂଚ୍ତତ ପୁଗ୍ଵକନ ଚକାଣ୍ତୁବନ୍ଧରା ଦୁର୍‌କଚର୍‌ । ଏଥ୍ରଚର୍‌ ଏବଚଗୁଡ଼ଏ 
ଭ୍‌ଵାମ୍ଭିତ୍‌ ଖଣିଜ ଲବଣ, ଚଲ୍‌ାଡ୍ର ରହ୍ରଛ୍ଥ ଚଯ ସୀ୭ମର ଖାଇଚଲ 
ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଗ୍ୃଯ, ଆଗିର ବଭ୍‌ିମ୍ଭ ଚଗ୍ଵଗ ଏବଂ ସ୍ପାପ୍ତ ଦୁବ୍ବଳଚା ଦୁର 
କଚର ଏବଂ ଶମ୍ବର୍‌ଚର ଚଗ୍ଵଗ ପ୍ର୭ଚଗ୍ବଧକ ଣଣ୍ତ ବଢାଏ । ବଡ଼ୁ 
ପୁଗ୍ବଚନ ଯୁଗରୁ କଲଗ୍ଵ କଞ୍ଚାର୍‌ସ ବହଡ୍ଦମୂନ୍ନ ଚଗ୍ଵଗର ମଚଦହୌଷ୍ପଧ୍ଵ ରୁତସ 
ବ୍ଯବହାର ଚଢ୍ରଇଆସୁଚ୍ଥି । ଏଚବ ୭,୫ଶର୍‌ ଚକଚଚକ ଗବବଞ୍କ 
ଗବବଷଣାର୍ର ଜାଣିଘଠାରିଚ୍ଚନ୍ତ ଯେ କଲଗ୍ବଚର୍‌ ରକ୍ତରେ ଥ୍ରବା ଅଧ୍ଵକ 
ଚିନର ସର୍‌ମାଣ ହ୍ରାସ କରିବା ଶକ୍ତ ଅଛି । ଏଥରର ୮1।୫୮୮ ୮୮୭ପ11୮ 
ନାମକ ଚଗାହଵିଏ ଉପାଦାନ ରଜନ୍ଥି ସାହା ରକ୍ତର୍‌ © । ଗଣ୍ସ୍ରାର ରନ 
ଅଂଶ କମାଇଥାଏ । ଚଇଣୁ ବହୁମୂ୍ଭ ଚଗ୍ବଗୀମାଚନ ନବପ୍ପତର୍‌ କଲଗ୍ବ 
ଖାଇ ସ୍‌ବସ୍ଥଚଚା ଅନ୍ନୁଭ୍ବ କରମାରିଚବବ । କଲଗ୍ବ ମଞ୍ଚ ଚଜଚ ରାକ୍ସ୍‌ 
ଖାଇଚଲ ସୁଫଳ ମିଚଳ । ଅନେକ କଲଗ୍ବକୁ ସିଚଝିଇ ରା ପାଣି ଖାଇ- 
ଥାଆନ୍ତ । ଚଯପଜ୍ ଜାଗାଚର୍‌ କଲଗ୍ଵ ମିବଳେନ ଚସଠାବର୍‌ ଶୁଖା କଲଗ୍ 
ରୂଷ ବବଶ୍‌ ଫଳସ୍ରଦ । 


#୬ 


ଏଇ ଘରବାହ ବଭମ୍ନ ଆଲକି ପାଇି,- କାଳୁ, କ୍ଲର୍ଜଃଆ, ସାଦୁ 
ପ୍ରତଭ୍ଭ୭ ଵଉନ୍ନ ଚର୍ମଦଗ୍ଵଗତର୍‌ ଖାଇଚଲ ଉପକାର ମିଳେ । କଞ୍ଚା କଲ୍‌ଗ୍ବ 
ରସ ୨ ଗ୍ଟମ୍ଭୁର୮ କାଗଳଠଲମ୍ବୁ ରସ ୧ ଗ୍ଟମଚ ସକାଚଳ ଖାଲ ଚଘଃଚର୍‌ 
ଅନ୍ତଚଃ ୬ ମାସ ଖଣଣ୍ଡ ଖାଇଚଲ୍‌ ବଭନ୍ମ ଗର୍ମବଗ୍ଵଗରୁ ରଷାମିଲେ ଏବଂ 
ଶଗ୍ଵର୍‌ର ଚଗ୍ଵଗ ସ୍ର୭ଚଗ୍ବଧକ ଶକ୍ତ ବଚଡ଼ । 


କଲ୍‌ଗ୍ଵ ର୍‌ସ ୫ ଗ୍ଵମ୍ଲ୍‌ଚ¬- ମହୁ ର୍‌ମ୍ର୍‌ଏ ଖାଲ ଘର୍‌ ଅନଚଃ 
୩ ମାସ ଖାଇଚଲ କାଶ, କଫ, ଶ୍ଵାସ, ମଲକଣ୍ଟାକ, ଆଣ୍ଡ୍‌ ଗର୍ଣ୍ର ବାର 
ବଭ୍‌ନ୍ନ ସ୍ତକାର ମାସିକ ର୍‌କୁସ୍ବାବ ଟଣ୍ତବଗାଳର ଅବଂର୍ଥ ମବିଦ୍ମା ସ୍ଧଧ୍‌ । 
ଚସଉ୍ଜ୍ମାଚନନେ ଘ୍ରୂଳକାସ୍ଠ ଚସମାଚନ ଚଗ୍ଵଜ ୨୭ ସିଝା କଲଗ୍ଵ ଖାଇଲେ 
ଓଜନ କମିବାଚର୍‌ ସାହ୍ବାସ୍ଯ କରର୍‌ । ସ୍ବାପ୍ପ୍‌ ଦୁର୍ବଳଚା କଶାଏ ଏବଂ 
।ସ୍ନାଠ୍ତୁ ସଚ୍ଚେକ ରଂଖ । ଚଦହର୍‌ ମାଂସଚଗଣା ସବଳ କବଚର୍‌ । ସଲ 
ସ୍ମ୍ର୍ର ରଖେ । କ୍ତୃମବଦାଷ କଵାଏ । 


ଆଚମ ୧°° ଗମ୍‌, 9କଳର କଲଗ୍ର୍‌ ଵସାବରୁ ¬ . 
ଖାଇବା ଚଯାଗ୍ଯ ଅଂଶ--୯୬% ପାଣି ଅଂଶ--୯୨୫.୪ ଗ୍ରା; 


ପୁଞ୍ଟବ'ସାର୍‌ ¬ ୧.୬ ଗା: ଚସ୍ପହ୍ବସାର-¬ °, 9 ଗ୍ରା: 
ଖଣିଜଲବଣ--- °,୮ ଗ୍ରା; ରମଞ୍ଜୁ- ° ଗ୍ରା; 

ତଶ୍ଚ୍ଚସାର୍‌ ୪. ୨ ଗ୍ରା; କାଲ୍‌ସିପ୍ଟମ-¬ ୨° ମୂଗ୍ରା, 
ଣଣ୍ତ -¬- ୨୫ କ୍ଯାଚଲ୍‌ସ୍‌ା ଫସ୍ଫରସ୍‌-¬୬° ମିରା: 

ଚଲ ହ--୧.୮ ମି:ଗ୍ରା: କାବଗ୍ଝିନ୍‌(ଭ୍‌ଵାମିନ୍‌- ଏ)୧ ୬୬ ମି:ଗା: 
ଥିଆମିଳ୍‌-¬ °. °୭ ମିଁ, ଗ୍ରା: ରବବାଫ୍ଲାଭନ୍‌ - °.°୯ ମି ଗ୍ରା: 
ନଆସିନ୍‌-°.୫ ମି, ଗ୍ରା: ଭ୍‌ଵାମିନ୍‌ ସି ୮୮ ମିଂ ଗ୍ରା; 


ଏଚଡ଼ ଶସ୍ତା ଓ ସଦହ୍ରଜଲବ୍‌ଧ ଗଶ୍ଚିବା କଲ୍‌ଗ୍ଲ୍ଲୁ ଆମେ ଅଣ୍ଢକ୍ାଗ୍ର 
ବ୍ୟବହାର ନକରି ବଡ଼ ଚଗ୍୍‌ଗ ଚସ୍ଦାଗୁ । କଳ ସନ୍ଧର ଘୁଣ ମଧ୍ଯ ଠିକ୍‌ 
ସେଵ୍ବମର୍ର । ସାଧାରଣ ଟଣ୍ତରଆଖାବଗ୍‌ ଘାଇଁ କଲଗ୍ଵ ସନ ମକର, 


#୮ 


ହଳର୍ଦୀଦଵା ସବ୍ବିତ ମିବଣିଇ ଲଚଗଇ ଦଦଲେ ଶୀଘ୍ର ସା ଶୁଖେ । 
ରକ୍ତସ୍ତୁଚଚା ଘାଇଁ ଚବଶ୍ଵ କାମନ୍ଧଏ । ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ ଚଗାଵିଏ କଲଗ୍ବ 
ଅନ୍ତଚଃ ଖାଇସଠାରଚଲ୍‌ ଚଗାଡ଼, ହାଚ ଚସାଳାବନା, ସଙ୍ଦି ଗ୍ରଭ୍ତ ଛର୍ରୁ 
ରକ୍ଷା ମିଳେ | 

କଲଗ୍ବକ୍କ୍‌ ବଭ୍‌ନ୍ନ ସୁସ୍ଵାଦୁ ଚରକାଭ୍ଚି, ଆଗ୍ସର, ଭଜା, ସୋଡ଼ା 
ଚ୪ଣି, ବବସର, ମହୁର, ଚଗାଶ। କଲଗା ପୂର ଭଜା, ଚବସନ ଚଗାଳା 
ଭଜା କରି ଖାଇସଗାରିବା । ପାହି ସୁଆଦ ଚଢ଼ବା ସଚଙ୍ଗ ସବ ବହୁବଧ 
ବେଗର୍ଛ ରକ୍ଷା ମିଳବ । 


ଅମ୍ପଭଞ୍ଜଣ୍ଡା 


ନାମଵି ସେମିଛ ଅମୃତ ଫଳ, ଖାଦ୍ଯଗୁଣ ମଧ ଠିକ୍‌ ସସବଗସର୍‌ | 
ଫଳହ ଅମ୍ପୂଚର ଭଣ୍ତାର କଵ୍ନଚଲ ଅଜ୍ଚକ୍ତ ଚହ୍ରକନ । ଏଇବଵା ଦଢ୍ରଲ୍ବ 
ଆମର ଗ୍ରୀଞ୍ମଗ୍ରଧାନ ବଦଶର୍‌ ସ୍ରଧୀନ ଫଳ । ଵିଦ୍ଦୀରେ ଘଗିଚା, 
ଇଂଗ୍ଵଣ୍ମଚର୍‌ ଘଟଯସ୍ବା,) ବବଙ୍ଗଲୀୀରେ ଚର୍ପସୈଇ-ଏଇଘରି ଯିଏ ସଜ 
ସ୍ରକାର୍‌ଚର୍‌ କନ୍ଧ ଫଳଵ ସ୍ରଣ ସମ୍ମାନ ଜଣାନ୍ତ । 


ଏଇ ଫଳ ଵଣ୍ଢନ୍ତ ଆକାରର, ଓଜନର, ବଵଭ୍‌ନ୍ବ ଧରଣର 
ମିଳଥାଏ । ଚଚବବ ଜାଗା, ସନ଼଼ ଏବଂ ମଞ୍ଜଂ ଡ୍‌ଃରେ ଫଳ ଵଶେଷ 
ଭ୍ରବରରେ ନର୍ଭ୍‌ର୍‌ କରିଥାଏ । କେଉଁ କେଉଁ ସ୍ତକାର୍‌ଟର୍‌ ମଞ୍ଜ ବବଣୀ ବା 
ଏକେବାଚର୍‌ ନ ଥାଇପାଚର୍‌ ବା ୪୬୫୭ ମଧ୍ୟା ଥାଇଘାଚର । ଭଚର୍‌ 
ସାମାନ୍ଯ ଫମ୍ପା । ଜନ ସାଧାର୍‌ଣଚଃ ୨୫୧ ଗ୍ରାମର୍ର -- ୨ କମ୍ବେ 
ସର୍ଯ୍ୟନ୍ତ । ବାସ୍ପା ଚବବଶ୍ଵ ସ୍ୁମିଷ୍ତୁ । ଫଳହିର୍‌ ସ୍ରାୟ୍ଟ୍‌ ୯* ୮ % ଅଂଶ ଆମର୍‌ 
ଖାଇବା ଉଠଘସୋଗୀ । ଚକ ବଳ ମଞ୍ଚ ଚଗ୍ଫଵଘାକ୍କୁ ବାଦ୍‌ ବଦଲେ ଆମର୍‌ 
ସବ୍ଦୁ ସଦ୍‌ତ୍ତସଯୋଗ ହୃଏ । ଚବବଶ୍‌ ଚଗାଵିଏ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟସ୍ରଦ ଫଳ । ସ୍ୁୁଷ୍ପମ 
ଖାଁଦ୍ୟର୍‌ ଚାଲକାର୍ରୁ ଏଇ ଫଳରର୍‌ ସୃସ୍ପୁସାର୍‌, ଖଣିକ ଲବଣ, ଖାଦ୍ଯସାର୍‌ 
ସଥେଞ୍ଣା ଘତ୍ତ୍ରମାଣଵର୍‌ ର ଛଛଛି । 


ଅମ୍ବୃଚ ଭଣ୍ଡା ଚସଠଚେ ଘାକଳ ଚହଉଥ୍ରବ ଚାର୍‌ ଭିଵାମିନ୍‌-ସି 
ଥିଂଶ ସେବଚ ବଭୁଥ୍ରବ । ଏଥ୍ବରର୍‌ ଥ୍ବବା ଶଶ୍ଵରସାର, ରନ ଅଂଶ ବବଶ୍‌ 
ସହଜଚର୍‌ ଦଜମବର୍‌ ସାଦ୍ରାଯ୍ୟ କରିଥାଏ । ଉଣା ଅଧ୍ବକେ ସ୍ତଚ୍ପଷର୍‌ 
ଏନ୍‌ଜାଇମ୍‌୍‌ କନ୍ଧଦଲ୍‌ ଅଲ୍୍ୁକ୍ତ ଢ଼େବନ । 


ଠାଣମ ଅମ୍ବୁରଭଣ୍ଡା ବାସ୍ତବକକ ଅମ୍ଭୃଭ ଫଳ । ବ୍ଭୁଦ୍, ବାଳୁର, 
ଗର୍ଭିବଗ, ପ୍ରସୂଵଙ୍କର୍‌ ଉପୟୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ । ଚବକଉଁ ପୁଗ୍ବକନ କାଳର୍ର 
ଅମ୍ପୃଭ ଭଣ୍ଡା ହ଼୍ଜମଣକ୍ତ ବଢ଼ାଇବା ଫଳ ବ୍ନସାବରରେ ଖ୍ୟାଇଚ `। ଅମ୍ପଚ ଭଣ୍ଡା 
ବବହଜକମ୍ଭ କହାଇ ଦ୍କମଣକ୍ତ ଆଣ ଏବଂ କ୍ଛାନ୍ତ, ଦୁର୍ବଳଚ୍ା ପ୍ତତ୍ତଭ 


୪6 


କଚଃଇ ବବଶ୍‌ ଣଲଣ୍ତ ଯୋଗାଏ । ଚଇଣୁ ସକଲ ସିବା ବମ୍କ୍ଵସର ପିଲାଙ୍କର 
ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଉତଯୋଗୀ ଖାଦ୍ଯ । ଚ୭ସଉ୍ତଥାନଙ୍କର ଅଛାରକଣା, ଚମଡ଼ା 
ଖାସଠୁରିଆଃ ଶବରବଆ ଚଢ଼୍ଇଥାଏକ ବାରମ୍ବାର ସବ୍ଦି। କାଣ ସ୍ରଭ୍ତୃତ 
ଲଗରହ୍ନଥାଏ ଚସମାଚନ ନପ୍ପମିକ କ୍ଥୁଦ୍ନ ଅନ୍ତଇଃ ସାରଲ୍‌ ଅମ୍ପୃଚ ଉଣ୍ତ।ା 
ଖାଇଘାରିଟଲେ ନଣ୍ଫୃଂଚ ସୁଫଳ ପାଇବେ । ଏଡ୍ରାଛଡ଼ା ବସଜ୍ଜମାନେ 
ସବୁବେଳେ ଝାଡ଼ା କବକର୍ର କଞ୍ଗମ ସ୍ରେଗୁଥାଆନ୍ତ ଏବଂ ସାହା ଘାଇ 
ଅର୍ି ପ୍ରଭୁ ଚହଇଥାଏ ଏବଂ ଅଚସାର, ଚଘଂଟମାଡ଼ା, ଇରନଳ ଝାଡ଼ା 
ପ୍ରଭ୍ଟ୭ ଦ୍ଦ୍ରେଗୁଥିବା ଚଗ୍ବଗୀମାଚନେ ନଶ୍ଫ୍ଚ ଚ ଦ୍ରବଚର ସୁଫଳ ଘାଇବେ । 
ଚକଚକକଙ୍କର ସାହ୍ବା ଅଲ୍ପ ଖାଇଚଲ ଛ ଅମ୍ବ ଲା ଦ୍ାକଲୁଝିଃ ସ୍ଥଃ କଳା- 
ଚଚାଡ଼ା ଟତ୍ସଗୁଥାଆନ୍ତ ଚସମାଚନ ବବଶ୍‌ ଉପକାର ଘାଆନ୍ତ । ଏଘର୍‌କ 
ଘାରଲ ଅମ୍ପର ଭଣ୍ଡାର ନଞ୍ଜର ରସ ଅର୍ଥ, ବଦହ୍କମ ଭ୍ରଭ୍ତ୍‌ ”ର ମଦ ଧଧ । 
ସେଉ୍ତମାନଙ୍କର୍‌ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଦୁଝ୍ବୁଳଳ ବଦହ୍ଧଜମ ବହଇ ବଲ୍କୁଲ, ବଦୋକ 
ଚହ ଉ ନଥାଏ ଚସମାଚନ କଞ୍ଚା ଅମ୍ପଚ ଭଣ୍ଡା ରଵକାର୍‌ ଭ୍ଲଣ୍ତଂ` କାଃ କନ୍ଥ 
ସମନ୍ଦ୍୍‌ ଘାଣିରେ ଘଚକଇ କ୍ଷୀର ବସିଗଲ୍ବ ଘରେ ରାକ୍ଲ୍‌ ଘାନ୍ଛି କା 
ଚଗ୍ଟ୍‌ପା ଛଚଡ଼ଇ ବଗ୍ଗବବେଇ କର୍‌ ସକାଚଳେ ଖାଲ ଚଘଃଚର ଅନ୍ତଚଃ 
ମାବସ ଖଚଣ୍ଡ ଖାଇଲେ ଚ୍ତ୍ରକ ବଢ଼ିବା ସଙ୍ଗ ସେ ଚହତଉ୍ରଥ୍ୁବା ସାଧାରଣ 
ଅସୁବଧା ଦୁର୍‌ହ୍େବ । କଞ୍ଚା ଅମ୍ପୃଚଭଣ୍ଡାରେ ଥ୍ରବା ପୁଞ୍ମିସାର୍‌ 
ହଜମକାରକ ଏନ୍‌ଜାଇମ ଘାଚଘନ୍‌ ଠିକ୍‌ ଚଘସ୍ସିନ ଗରି କାମ କରିଥାଏ 
ଏବଂ ଶଗ୍ବାରର ରକ୍ଷାକାଗ୍ବ ଣଣ୍ଡ ମିଳେ | ଖାଦ୍ଯନଳୀର୍‌ ବହୁସ୍ରକାର୍‌ 
ଅସୁବ୍ରଧୀ କଞ୍ଚା ଅମ୍ପୃଭ ଭଣ୍ଡା କ୍ଷୀର ଭଲ କରେ । 

କଞ୍ଚା ଅମ୍ପୃଢଭଣ୍ଡାର୍‌ ରସ ଚବଣ୍ଵ୍‌ କଡ଼ାକ୍ଷୀର ଏବଂ ପ୍ରଦାହ 
କନକ । ଏଘପର୍‌କ ହ୍ବାଚଚର ଲଗିଗଚଲ କଳାଚପାଡ଼ା କରଚର୍‌ୀ କନ୍ତୁ 
ଏହା ବହୁସ୍ତକାର ଚର୍ମଗଗ୍ଵେଗରେ ଚବଶ୍ବ କାମରେ ମ୍ବଚଗ । ଚଗାଡ଼ର 
ବଣ୍ତ”, ଘ୍ରଭୃଡ଼ ସ୍ତଭ୍ତ ଭଲ ଚହ୍ନବାରେ ସାହାସ୍ଯ କରିଥାଏ । ଏଗରିକ 
ଯାଦୁ ସ୍ରଭୂଚତର ଅମ୍ପୃଚଭଭଣ୍ଡା ମଞ୍ଜା ବାହୁ ଲଚଗଇଚଲ ଭଲ ଫଳ 
ମିଲେ । ଅମ୍ପୂକ ଭଣ୍ଡାର କଳା ମଞ୍ଜା କଲୁ ବାହି ଭା ରସ ଏବଂ ହିଳଏ ଚଲମ୍ବୁ 


ରସ ଏକନ୍ନ ମିଶେଇ ଗ୍ବମ୍ପୁଗ୍ଟଏ କର୍‌ ମାଚସଖଣ୍ତେ ଖାଇଲେ ବଦହକମ, 
ଯକ୍ଭୃଚ ଜନର ଚଗ୍ଵଗ ଭଲ୍‌ କରେ । 


¥୧୯ 


କଞ୍ଚା ଅମ୍ବଢଭଣ୍ଡୀର ଷୀର କୃମ୍ଭି ସ୍ଵେଗ ସାଇଁ ବବଶ୍‌ ଭଲ । 
ରସକ୍ଲ୍‌ ମହ୍ଦ ସନ୍ନଚ ମିଚଶଲ ଵିକିଏ ଉମ୍ବମ ଘାଣି ୧ଫଣ୍ଢଂ ୨ ନ୍ଦନ ଖଣଣ୍ଡ 
ଖାଇଟଚଲ୍‌ ନଣ୍ଫିଁ ୭ ଭ୍ରାବରେ କ୍ଦମ୍ମି ନାଣ କରେ । 


ଅମ୍ପୃଚ ଭଣ୍ଡା ମଞ୍ଜବର କାରିସିନ୍‌ ଚବାଲ ଚଗାଵିଏ ପଦାର୍ଥ ଅଛି 
ସାହା କେଞ୍ଚ୍‌ ଆ କ୍ତୃମଭ ନଷ୍ଟ କରେ । ସାଧାରଣରଃ ମହ୍ୟ ସନ୍ଧର୍ର ମିଶେଇ 
ସାମାନ୍ଯ ଘରମାଣଚର୍‌ @ଆପାଏ । କରଭ୍‌ ମଗ୍ରୁର, ୪ଡନ୍‌ସିଲ୍‌ ସ୍ତଭ୍ଛଭର୍‌ 
ଉଘଣମ ପାଇଁ କଞ୍ଚା ଅମ୍ମୂଚ ଭଣ୍ଡା ରୀର © ମତଡ଼ ଏକନ୍ଧ ଚଟଫଣ୍ଡଂ” କଣ୍ଟ" ରେ 
© ଠାଵିଟରରେ ଲଚଗଇରଲେ ନର୍ଫ୍'ଚ ଫଳ ମିଳିଥାଏ । ଅମ୍ପର ଭଣ୍ଡା ପମର 
କାରଚଂସନ ନାମକ ଆଲକାଲଏଡ଼୍‌ ରଵନଛି, ସାହା ଆମର ବହୁ 
ଜପକାରଚର ଲଚଗ । କଞ୍ଚା ଅମ୍ପଚଭଣ୍ତା ସ୍ବୀ ଚଲାକମାନଙ୍କର ମାସିକ 
ରବକ୍ୁସ୍ଵାବକନଚ ନାନାନ୍ଧ ଅସୁବଧା ଦୁର କରିଥାଏ । କଞ୍ଜା ଅମ୍ପୃଚଭଣ୍ତାଟରେ 
ବଭନ୍ନ ପ୍ରକାର ସୁସ୍ଵାଦୁ ଇରକାର କର୍‌ ଗିଆଯାଏ । ସଞ୍ଟା,ଭ› ଚରକାର, 
ଭଜା, ସାଣ୍ଢ, ଗିର, ଖଃ। ଗ୍ରଭ୍ତ୍ତ ବହ ସୁସ୍ଵାଦୁ ଉଠାବଦପ୍ଧ୍‌ ଗାଡ୍ଯ ସ୍ରଗ୍ରର 
ହ୍ରେଇଥାଏ । ପାରଲ୍ବ ଅମ୍ପୃରଭଣ୍ତାଚର କଷ୍ଟମାଡ଼ର୍ୁ ସବ୍ବଚ, କାମ୍‌ › ସାଲଡ଼ 
ସ୍ତତ୍ଭୃ୍ କର ଖିଆଯାଏ । 


୧୬୧ ଗ୍ରାମ ଓଜନର ଥମ୍ପରଭଣ୍ତାକ୍ସୁ ଆଚମ୍ଭ ବ୍ରସାବ କରି 
ଦେଖିଚଲ ସେଥୁଚର--¬ 


ପୁଞ୍ଣୁସାର-_ °.୬% 
ସ୍େହସାର ¬ ° .୧% 

ଖଣିକ ଲବଣ ¬° .୫%% 

ଚନ୍ତୁ _- ° .୮ % 
ଚଶୃ୍ଚସାର-¬ ୬, ୨% 
କାଲ୍‌ସିପୃମ-¬୧୬% ମିଁ: ଗ୍ରା; 
ବଲାହ-¬ °.୫% ମି: ଗା: 
ଫସ୍ଫରସ୍‌- ¬ ୧୩୨ ମି ଗ୍ରା; 
କାଚର୍‌ଵିନ୍‌ -୬୬୬% ମିଁ ଗ୍ରା: 


୪୨ 


ଥିଆମିନ୍‌-¬°.° ₹% ମି:ଗା: 
ରବବାଫ୍ରାର୍ଜ--- °. ୨୫% ମିରା: 
ଜଆସିନ୍‌-¬ °.୨% ମିରା, 
ଭ୍‌ଵାମିନ୍‌-ସି-¬୫୬% ମି: ଗା: 
କାରଲ୍‌ରୀ--- ୩୫ 
ଶମ୍ତା, ସୁବଧାଚର୍‌ ମିଳୁଥିବା ଆମ ଏଇ ବାଡ଼ବଗିରଗ୍ାାରେ ଅମୃକ- 
ଭଣ୍ଡା ହେଲ୍ଵ ଶସ୍ଵର୍‌ ଭାଇ ଅମ୍ଭୂଚ । ଚଭଚବ ଆଚମ ଆମ୍ଭ ବାଡ଼ବଗିଗ୍ବରେ 
ଅମ୍ପୃଢ ଭଣ୍ଡା ଗଛ ଵିଏ ଲଗେଇ, ସୁବଧା ନ ଚଳବା କାହ ? 


ଚିଚଣେ 


ଚେଣ ଗାଶ୍ଫାଜା ସଂସ୍ଲ୍‌ ଵର ଘସଂଘଟ୍ାଣି ସବ୍ବଚ ଓରଗସ୍ରାର 
ଭ୍ରବନର୍‌ ଜଡ଼ର । ବନା ଚଚରିର୍‌ ବଜ୍ଞପନଚର୍‌ ବଢ଼ଜ୍ଧନ ସ୍ବ ପାଳୁ ଥବା 
ସଂସ୍ରଦାପ୍ବର ଚଲ୍ବକମାନଙ୍କର ଆନନ୍ଦ କ'ଣ ପୂରଣ ଚଢ୍ରଦ ? କବ, 
ଚଲ୍୍‌ଖକମାନଙ୍କ ଚଲଖାଚର ଚଚର୍ଚିର୍‌ ଉପମା ଜଣ୍ଫିଂଚ ଭ୍ରବଚର ଥୁବ । 
ଜାଠାନର ବଚରିବ୍ଛସମ ଓ ଣୟାଗିଂ୫ନ୍‌ର ଫ୍ରାଞ୍ଟ୍‌ାରଂ ଚଚରି କାହା 
ମଳର୍ର ଲଭ୍‌ବ । କବର ଉପମା ଚହଲ୍ବ ଚେରର ଲାଲ୍‌ର୍‌ଙ୍କ ଚଚର୍ଚିର୍‌ଙ୍ଗର 
ଲ୍ଲ ଓଠ । ଚଚର ବସନ୍ତ ର୍‌କ୍ଛୁରେ ଫଳ ଧରେ ୬ ଗ୍ରୀଷ୍କ ଆରମ୍ଭଚର 
ପାରବାକ୍କୁ ଆର୍‌ମ୍ବ କଚର୍‌ । 
ଚଚରିବର ଖାଦ୍ଯ ମୁଳା- ¬ 
ଅନ୍ଯ ରସର୍‌ସିଥଆ ଫଳ ସର୍‌ ଚଚରିଚର୍‌ -¬ 
ସାଣି ଅଂଶ--୮୫% 
ତଗାଵିଏ କୟ୍‌ ର୫କା ଚଚରଚର ଆଚମ ସାଇବା- ¬ 
ପୁର୍ଣ୍ଣ ସାର--୧.୨ ଗାମ, 
ବଶ୍ଚସାର-¬ ୧୪.୬ ଗାମ, 
ଚଗା ଵାସିସ୍୍‌ମ ୧୯୬ ମିଁ, ଗ୍ରା: 
କାଲ୍‌ସିପ୍ପମ ୨୩ ମି ଗ୍ରା; 
ଫସଫରସ---୧୪ ମିଁ ଚା: 
ଥିଲ୍ଗ ଘରରିମାଣଚର୍‌ ଚଲାଁହ୍ଘକ ଚସାଡ଼ପ୍ପମ © କିବବାଫ୍ଲାଭ୍‌ନ୍‌ । 
ଚଚରଚର ଭ୍‌ହାମ୍ଭିନ୍‌-ଓ ଏ ଯରମାଣ ବବଶୀ । ସ୍ରାସ୍ତ ୧୧୧୧ ଆଇ. ଯ୍ଟୁ 
ଭ୍‌ଵାମିନ୍‌-ଏ ମିଚଳେ | ଚଚରି ଗୋହିଏ ମୁଳାବାନ ଫଳ । ସନ୍ଥବା ସବଂ¬ 
ସାଧାର୍‌ଣ ଖାଇବା କଷ୍ମୁ ଚଚଚବ ଘବଂଘଟବ୍ାଣିଚର ସଦ୍‌ବଧଯବହ୍ାର୍‌ ନ 
କରବା କାହୁଁଳ ୨ 


©ଟଚାଳାପ ଫୁଲ 


ଗୋଲ୍ମୟ ଫୁଲର ଚସାରଭ © ଚସାହର୍ସ୍ଯ ଅଗ୍ରୁଳମ୍ୀପ୍ଟ । 
ଚଗୋଲ୍‌ପି ©୦, ଗୋଲୂଘି ରସ, ଚଗାଲଘ ଫ୍ଲର ମହକ କାଦାକୁ ଭଲ 
ନ ଲଚଗ ୨ ଚକବଳ ଚସଵକ ଦ୍ଵର୍ହେ୨ ଚଗୋଲଠ ଫୁଲର ବାସ୍ନା ସସେଗରି 
ମଧ୍ର, ଗୁଣାୟ୍ବକ ଭୁୃଢ୍ରୁ ସସଃକ ଉଚ୍ଚର | ଠିଷଧାସକ ଦୃଷ୍ମରୁ ବେଶ୍‌ 
ଉଚ୍ଚକାଵୀର । 

ଏଥୁରେ ୫ାନକ ଏସିଡ଼, ମାମ୍ମକ ଏସିଡ଼ ଏବଂ ଅନେକ 
ଦ୍ରେଲ୍ବହାଇଲ ଅଏଲ ରହ୍ନଛି । ଆମେ ସନ୍ଧ ୩୧୧° ବଞ୍ଚ ଜଳକୁ ଗ୍ଭନ୍ନିବା 
ଚଚଚବ ଦାମିକା ଚଗାଲ୍‌ପ ଚଚଲ୍‌ ମଢେ[ଷଧ । ୩୯ରୁ ୩୫୫୫ ଭଲଧରଣର 
ଚଗାଲସ ଫ୍ଲ ଚଢ଼ଚଲ ଠୋଘାଏ ଶଗାଲ୍ଘ ଚରଲ ବାହାରବ । ସାଧାରଣଚଃ 
ସଞ୍ଜ ୭ଟରେ ବଚ ଭଚରେ ଗଗୋଳ୍‌ଠର ସୁଗଛ ବେଶ୍ବ ଆଚ୍ଵମଦାପୁକ 
ଏବଂ ଶାନ୍ତ ସ୍ରଦାୟ୍ବକ । 

ଚଗାଲ୍‌ଘ ଫ୍ଲର ବାସ୍ଵା ଭଙ୍ଗା ମନକ୍କୁ ସଜାଚଡ଼ । ମାନସିକ 
କ୍ଲାନ୍ତ ଶାଣିସ୍ଵକ କାନ୍ତ ଦୂର କରେ । ମନ ବେଶ୍‌ ସ୍ତଫ୍୍‌ସ୍ଚି ରହ । ଗାଧ୍‌ଆ 
କୁଣ୍ଡର ଚଠାଠାଏ ଚଗାଲ୍ବୟ ଚଚଲ ସକେଇ ଗାଧୋଇଚଲ ସଚଚକ 
ଲ୍ଗିବା ସଙ୍କେ ସଚଙ୍କ ମାଂସ୍େଣୀ ଚବଣ୍‌ ସଚେଜ ଡ଼ଏ ଏବଂ ମାବ୍ଦା, 
ଅଳସୁଆମି ଦୂର ହୁଏ । ବଵଚଟଶଞ ଘ୍ରବଚର ଉମ ଠାଣିଚର ଠଠୋଘାଏ 
ଚଗାଲପ ଚେଲ ଚକାଇଚଲ ବେଶ୍‌ ସଚଚଜ ଲ୍ଵଗେ । ଚସମିଭ ଚସଇ 
ଗାଧୂଆ କୁଣ୍ତର୍ର ଜନଯାକର୍‌ କାମ କରିବା ଶକ୍ତ ମିଲଯସାଏ । ଚମାଶ 
ଉଠରେ ବାଦଶାତ୍ଫ ମନ, ବଚଜ ଥଚସ । ସେଇଥୁପାଇଁ ଵୁମ୍‌ ବାଥ୍‌ରେ 
ଚୋଲ୍‌ସ ଚଇଲଳ ପ୍ରାୟ୍ତ ବ୍ଯବହାର ଚହଜଛି । କାରଁଳନା ଖ୍ବ୍‌ କମ୍‌ 
ସମସ୍ଠଟରେ ଫଳ ମିଳସାଉଛି । 

ଟଗାଲ୍‌ଘର ବାପ୍ମା ବାପ୍ଫମଣ୍ଡଳ ଘର୍ରଷ୍କ୍ଵାର କରିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ 
ସ୍ବାପୂର ସଚେକଚ୍ଚା ବଢ଼ାଏ । କଛ୍ଥି ସମଗ୍ହ୍‌ ସୂଯ୍ଯଉଦପ୍ବ ସୂବରୁ 
ଝଗୋଲ୍ଵଘ ବଗିଗ୍‌ରେ ଦୁଲରଲେ ଏକାଗ୍ରଚା ବଢ଼ାଏ, ମାନା ଅଳସୁୁଆମି 
କଵାଏ | ଆଧାମ୍ବ କ ମଚନାଘ୍ରବର୍‌ ଚଚଇନା ସୃଷ୍ଣ କରର । ମନ ଭ୍ଚଚର 
ଥୁବା ବ୍ଂସା, ଛଞା, ଉଚାଘବ ଦୁର ଚହଇଯାଏ । ଚମାଃ ଉପରେ ମନଵି 


#୫# 


ହାଲ୍‌କା ଚହଇସାଏ । ଘପଗ୍ବୀଷା ସ୍ଵରୂରସ ବଦଖାସାଇଛ୍ଥ ଚସ ଚଗାଵିଏ 
ଚଠାଘା ଚଗାଲ୍ପୟ ଅଭର କାଖରର୍‌ ମାର୍୍‌ଵବଦବଚଲ୍ ସଚକ ମଦନାସ୍୍ରବ 
ଆଚସ । ମାନସିକ ଶାନ୍ତ ଆସେ, ଅସଥା ଘ୍ରଣାପ୍ର୍ରବ, ଗ୍ବଗଃ ମନସ୍ତାପ 
ଦୁର୍‌ କରଥାଏ । ଏପଘରିକ ମାନସିକ ବଗ୍ବଗଗ୍ରସ୍ତ ଚଲ୍ବକଙ୍କ ଯାଇଁ ଥିଷ୍ଧ 
ଘର୍‌ କାମ @ଏ | 

ଚସଦ୍ତ୍ମାନଙ୍କର ଆଖିଚଚଳ କଳା ଦାଗ, ମୁଡ ଗ୍ରଘଗ୍ରପିକଆ, 
ଶୁଖା ଚମଡ୍ରା, ଖଦଖଦଡ଼ରଥା, କାଛଳଡ଼ା ଚମ୍ମମାଚନ ସ୍ଵୀ୭ମଚ ଚଗାଲ୍ବ୍ 
ଠାଖ୍‌ଡା ମଲର୍ଦରେ ସଞ୍ଜଚଲ୍‌ ନଣ୍ତ୍ତ 'ଭ ସ୍ପ୍ରେ ଉପକାର ଘାଇବବ । ଚଗାଲ୍ବପ 
ଚେଲ ଇ ଚଢାମୁନା, କନ୍ତୁ ଚଗାଲ୍ବପ ଫୁଲ୍‌ ଇ ମିଲ ପାରିବ । ବସ୍ଟ୍‌ସର 
ଦ୍ରସ୍ଂ ମୂ୍୍ଚର୍ରୁ ଲଭତଯାଏ । 

ଚସଜ୍ଜମାଚନ ଝିଳିଏ କଥାକ୍ସ୍‌ ଗ୍ରନଆ ଡ଼ଅନ୍ତ ସବୁକଥାକ୍ସ 
ଡରିସାଆନ୍ତ ବସେମାଚନ ଚର୍ଵକ ଚଗାଵିଏ ଚଗାଲ୍‌ର ଫ୍ଲ୍‌ ଚ \ବବଇ ଖାଇଚଲ 
ଉଣକୃଚ ଚଢ଼ବବ । 

ଖାଇଲ୍ଵ ଘରରେ ବଗାଵିଏ ଚଗାଲ୍ବସ ଫ୍ଲ ଗରିଷ୍କାର୍‌ କର ଧୋଇ 
ଚଗ୍ବବଇ ଖାଇଲେ ଦ଼ଜମ ଣଲଣ୍ତ ବଚଢ଼ । ସବ୍ମୁ ଜକାଗାଚର ସତ୍ମୁବେଳଳେ 
ଚଗାଲ୍ଘ ଫ୍ଲ ମିଳବନ । ଚସଥବସାଇ ଫୁଲକୁ ରୂଞ୍ଜିକର ଅର୍ଥାଇ ଟଗା ଲଗ 
ଫ୍ଲକ୍କୁ ଗ୍ରରରେ ଶୁଖାଇ ଗୁଣ୍ଡ କର୍‌ ଖାଇଲେ ହ୍ରକମଣକ୍ତ ବଢ଼ାଏ । 
ମାଂସଚମଘଣୀ ଣକ୍ତ, ସଚଇଜକ ରବଖ। ଏଘରିକ ଚଗଃ ଗଣ୍ତଚଗାଲ ମଧ୍ଯ 
କଗେଇଣ୍ଢଏ । 

ଆଣ୍ଡମାଂର୍‌ ଥସଲ୍‌ ଥିଷଷଧ ଚହଲ୍ବ ଗୁଲକଦ୍ଦ । ମୁଣ୍ତ, ୧ଘଵ ଥଣ୍ତା 
ରଖିବା ସଦଙ୍ଗ ସନଙ୍କ ରଣ୍ତ ମଧ୍ୟ ଯୋଗାଏ । ଏପ୍ତରିଳ ନପ୍ଵ ମିଇ ଭ୍ରବବର 
ଗୂଲକନ୍ଦ ବ୍ଯବହାର କବଲ୍‌ ବା୍ଞ କ୍ଯର୍‌ ମଵଭ୍ରମକ ସ୍ପର୍‌ଣଣକଣ୍ତ ଦ୍ରାସ 
ଭଲକଚର୍‌ । ବଵବଚଣଦଃସ୍ତ୍ରବଚର ଗର୍ଭବଗ୍ଭ ନାଟ୍ଵୀ, ସ୍ଵ ଲପିଲ୍ଵ, ବପ୍ଟମ୍କ 
ଚଲ୍କଙ୍କ ଘାଇଁ ଉତ୍ତମ ୫ନକ୍‌ । ସକାଚଳ ୬ ସଞ୍ଜଚର ସବୀ୭ମର କଚ୍ଥଦ୍ଞନ 
ଖାଇବଲ ସୁଫଳ ମିବଳ । ଚଗାଗଲ୍ଵସ ଘାଗଡ଼ାକ୍ସୁ ଗରଷ୍କ୍ରାର୍‌ କର କାର୍‌ରେ 
ଘରସ୍ତ ଘରସ୍ତ ରଗି ଚା ଉପଟଚର୍‌ ରଜର୍‌ ଘରସ୍ତ ବଦଇ ରଗି ଖଗ୍ବଵରେ 
ବଦବବ । ପ୍ରାପ୍ଟ୍‌ ମାସକ ଘଟର ସୁସ୍ବାଦୁ ଗୁଲକନ୍ଦ ଚହଇଯିବ । ଏହ୍ରା ବବଶ୍ବ 
ରୁ୭କର । ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ ଅନ୍ରୁ ଜବଡ଼ଇବା ଗ୍ରାଇଁ ଥବ୍ୟର୍ଥ ମଦ୍ୌଧଧ୍ଵ । 


୪୬ 


ଏହା ସ୍ଵୀ୭ମଚ ସସବନ ଦ୍ରାଗ୍ବ ଟଗ୍ଵଗ ସ୍ରଚଗ୍ରେଧକ ଣଣ୍ଡ ବଢାଏ ଏବଂ 
ଏକା ଗ୍ରଚା ଆଣିଥାଏ । 
ଚଗାଲଘ ଫ୍ଲର ଖାଖ୍ଡ଼ା ଆଣ୍ଟ ଚସସୁଵିକ୍‌ ଘର୍‌ କାମ ଏ । 


ଘା, ଖଣ୍ତଂଆ ଖାବଗ୍ର ଜାଗାଚର୍‌ ଵିକଏ ମକର ଲଟଗେଇ ବଦଲେ ଣୀସ 
ଭଲ ଚଢ଼ଇସାଏ । ସା ପାରବା, ଘୂସବଢବାର ଭସ୍ଠ ନଥାଏ । 

ଖଗ୍ବନ୍ଧନଚର କମ୍ବା ଵକିଏ ଗରମ ସଡ଼ଠଲେ, ଦଉଡା ଧାପଘଡ଼ 
କଚଲ ଚଦହର୍ର ଚବଶ୍‌ ଗମ୍‌ ଗମ୍‌ ଝାଳ ବାହ୍ରାଚର୍‌ । ଝାଳ ର 
ବାଢାଶ୍ଵବା ଦ୍ବାର କ୍ଲାନ୍ତ ଲଗେ । ୧ସ ଚଷନ୍ତରେ ପ୍ରଚାହ୍ନ ଚଗାଲା 
ଘାଖ୍‌ଡ଼ା କାଖ ସନ୍ଧି, ବବକ ସଦ୍ଧକ କମ୍ପାଳ ସ୍ତଭୂ୭ଚର ସସିଚଲ $ 
ଫଳ ମିଳବ ଏବଂ ଅର୍ଯଧ୍ଵକ ଝାଳ ବବାଛବା ନଣ୍ତ ୭ ଦ୍ରବଚର କମିବ । 

ଗବବଞ୍ଚଣାରୁ ଜଣାପାଇଛୁ ଚସ ଆଲମଣ୍ତ, ଚଗାଲ୍‌ଘର ସବ୍ୁୁନ୍ଧନ 
ସକାଜ଼ ଖାଲ ଚଘଃଟର୍‌ ଚଗ୍ଗବବଇ ଖାଇଲେ ସ୍କ କଶଣକ୍ତ ବଢ଼ିବା ସବଙ୍ଗ 
ସବଙ୍କ କୁର୍ଧଂ ମଧ୍ଯ ବଢ । ବଞ୍ଷାନ୍ଥନର ମାଣିକଦ୍ଦା ହାର ସଛ © ଚଗାଡ଼ 
ସନ୍ଧର କଷ୍ଗମ ଚଗ୍ନଜ ଚଗାଲ୍ଘ ଗାଖୁ ଡ଼ା ସବ୍ବବା ଦ୍ବାଗ୍ଵ ଭଲ ଡ଼ଏ । 

ଚଗାଲଘ ଜଳର୍‌ ସଚର୍‌ ସଚର୍‌ ଆଦର । ସ୍ରଚଢାକ ଛଳ ୨।୮ 
ବୁନ୍ଦା ଗଗାଲ୍ବସ ଜଲ ଆଖିରେ ସଂକଳେଇଚଲ ଆଖି ଚବଶ୍‌ ସଚେକ ରଚହ 
ଏବଂ ଦୂର୍ଷ୍ଣଂଶକ୍ତ ମଧ୍ଯ ଠିକ୍‌ ରଚହ । ଏଘରିକ ଆଖଗିର ବହୁ ବଗ୍ଗ 
ଏବଂ ଭ଼ର୍ଷ୍ଣ ପ୍ଵାନଚଚା ହାର କମିଯାଏ । ସେଜ୍ଜ ମାନେ ସ୍ରଜାହ ବ୍ଯବହାର 
କରନ୍ତ ଚସମାଚନ ଆଣି ଚଗ୍ଵଗ ବଭ୍ତ୍ରଗନ୍ତନ । 

ସ୍ତଚ୍ଜୋକ ମିଠା ଖାଦ୍ୟବର ଆଚମ ଚଗାଲ୍‌ଘ ଜଳ ବାସ୍ଵା ଗାଇଁ 
ଚଦେଇଥାଉ । ବକବଳ ବାସ୍ଵା ନ୍ଲଂହଁ ଖାଦ୍ଯର ଗୁଣାମ୍ବକ ବଚ ଏବଂ 
ଖାଦ୍ଯ ହଜମ ମଧ୍ଯ ଡଦୁଏ । କଢ଼ିଠାରୁ ଆରମ୍ବ କର ଝଗ୍ବଫଲ ଥାମର 
ଅଟଣେଷ ଉତ୍କାରଟର ଲଵବଗ । ଖାଲ ଚଯ ଠାକ୍କୁର୍‌ଙ୍କ ଘୂଜାଚର ଫୁଲଲର୍‌ 
ଗ୍ୃଦ୍ନଦା ରା ନ୍ଦୁହୈ ଠାକୁର୍‌ଙ୍କ କଢ଼ା ଫୁଲ ମଧ୍ଯ ଆମର୍‌ ମବଦୌସଧବ । 
କଥାଚର୍‌ ଅଛି ଚଗାଳଘ ଫୁଲର ମହ୍ରକ ଚର୍ନଗ ବନାଶ କଟର, ବାୟୁମଣ୍ଡଳ 
ବଵଚଗାଧନ କରେ । ଭା ଚହ୍ଘଚଦଲ ଆଚମ ଚଗାଲ୍ବୟ ଗଚ୍ଚଛିଏ ଲଚଗଇବା 


ନାହିଁ କାର 
ଵୂଭ 


୦୫ଣ୍ତ 


©୭୫ଆଟଚର ବଭର୍ଣ୍ର, ଇଂରଗୀଚର ଚଲଞ଼ଜ୍‌ ଫିଙ୍ଗର, ବରଲ୍ଗୁଚର 
ରଭେଚଣ୍ଡକାଇ ଏବଂ ଚକଚଚକ ଭିଣ୍ତ। ଚବାଲ କଢ୍ନଥାନ୍ତ । ଗ୍ରାଚୀନ 
ଇଜ୍ୟୁଃବର ଏହାର ଗ୍ଭ ବହ୍ରଉଥ୍ବଲା ଏବଂ ଚସଠାରୁ ବଦ୍ଭନ୍ନ ବଦଶ ଏବଂ 
ଆମ୍ଭର ଢ୍ରର୍‌କ ବକ୍ଷକ୍ସ୍‌ ଆସିଲବ । 


ଚଭଣ୍ତଂଵ ଆମର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଘାଇଁ ଏଚଡ଼ ଉପାଚଦସ୍ଵ ଗରିବା 
ବବାଲ ଚକବଦ୍ନ ପ୍ରବନ୍ତନ । ଏହ୍ଘାଜଡ଼ା ଏଥ୍ବବର ଚମ୍ତୁ ଅଂଶ ବବଶୀ । ଚଚଣୁ 
ପୁଗ୍ବଚନ ଚକାଣ୍ତୂବନ୍ତଭା ପାଇଁ ଚବଶ୍ନ ଭଲ୍‌ । ଏପଖରିକ ବ୍ବସାବଚ୍ଛୁ 
ବଦଖାପାଇଛି ଚପ ସ୍ରଜାହ୍ ଚଭଣ୍ଡଣ ଖାଉଥ୍ବବା ଚମଲ୍ବକଙ୍କଠାଚର୍‌ ଚକାଲନ 
କାରସିଚନାମା ଦାର ସଦଥସ୍ଡୁ କମ । 


୧ ° ° ଗ୍ରାମ ୨ଜନର୍‌ ଚଭଉଣ୍ଡତ `ଚର୍‌ ଆଚମ ହାଗ୍‌ଢାର ଘାଇବା-- 


କ୍ୟାମଲ୍େସ୍‌ ¬ ୩୫ 

ପୁଞ୍ଜୁ ସାର --୧.୯ ଗ୍ରା: 
କାଲସିସ୍ବ୍‌ମ-¬୬୬ ମଁ ଗ୍ରା: 
ଚଲାହ--୧.୫ ନି: ଗ୍ରା 
କାବର୍‌ଵିନ୍‌-¬୫୬ ?[¿୩. 

ଥିଆମିନ୍‌ (ବ-୧)--°.°୭ ନଁ ଗ୍ରା: 
ନଆସିନ୍‌--° ,୬ ମା: ଗା: 
ରବବାଫ୍ାଭ୍‌ନ- ¬ °.୧° ନ ଗ୍ରା: 
ଭଵାମନ୍‌-ସି- ୧୩ ମଗା; 


ସାଧାରଣ ଚଲ୍କ ଡୁଏଚ ଭ୍ରବଘାର ନଥ୍ୁୁବବ ଚସ ୧୯° ଗ୍ରାମ୍‌ 
ତଭର୍ଣ୍ର'ଚର୍‌ ହାଗ୍ଵଡ୍ରାର ୨ ଗ୍ରାମ ପୁଞ୍ଧସାର୍‌ ଆଚମ୍ଭ ଗାଇଗାରିବା । କଥଂ ଲିଆ 
ତଭର୍ଣ୍ଣଂ ଗଚ୍ଚନ୍ତୁ ଚଚାଳ ଚସମ୍ଭଶ କଞ୍ଚା ଗିଆସାଇଗ୍ନାଠଁର୍‌ । ଚବଣ୍ଚ୍‌ ନରମ © 


୪୮ 


ସୁସ୍ପାଦୁ ମଧ୍ଯ । ଚଢବେ ସାମାନ୍ୟ ବଢ଼ିଚଲ ଭଜା ବବଣ୍‌ ସୁସ୍ବାଦୁ । ଭେଣ୍ଡର 
ଚକବଳ କଥଁଂଳଆ ଅବସ୍ଥାରେ ଶିଆଯା ଇଘ୍ପାରେ । ବୁୁଢ଼ାଝଭଣ୍ଡ” ଆଂସ 
ଚହଇଥାଦସ, ଚଚଣୁ ଖଃା। କରି କଡ଼ଟର ଘଚକଇ ଖିଆଯାଏ । ରଭଣ୍ଠ କଲ୍‌ 
ରକାର, ଭଳା, ଗଖଵା, ଚଘାଡ଼ା, ଚଵଣି, ସଉ © ସୁଘ୍‌ କର ଗିଆସାଏ | 
ପାଶ୍ଫାଜା ଚବଦଶରର ସ୍ଫ ଉ © ସୁପ୍‌ ବଣଶେଷ ସ୍ରଚଳନ । 


ଚଭଣ୍ଡ ` ମଞ୍ଜ' ଘାକଳ ଚହଚଲ ବବଣ୍ଵ କାମଚର ଲଚଗ । ଏଥ୍ରର୍ର 
ଏକର୍‌କମ ଚରଲ ବାଢ଼ାଚର୍‌ ସାହ଼ାକ ଆମର ଚଗ୍ଵଂଷେଇ ଚେଲ ରୁପେ 
ବ୍ୟବହାର ଡୃଏ । ପାକଳ ମଞ୍ଜକ୍କୁ ସାମାନ୍ୟ ଦ୍ରଳ ଗୃଣ୍ଣ କର କଫ ଘରି 
ବ୍ଯବହାର କଗ୍ଵବସାଏ । ଚକଚଚକ ଚଦଶଚର ଭଣ୍ଡ ଗନକୁ ଥିଷଧ 
ରୁଚଘ ବ୍ଯକହାର କରନ୍ତ । ବଭଣ୍ତ“ ଗନ୍ନର ଟଗାଲ୍‌ଵିମ୍ନ ଚଗାଡ଼ଫ୍‌ୁଲା› 
ବଵନଛା, ଦରକ କମାଏ । ଚସଜ୍ଜମାଚନ ଗ୍ରର୍ଯହ୍ନ ଚଭଣ୍ତ” ଖାଆନ୍ତ 
ଚସମାନଙ୍କର ରକ୍ତସ୍ଵୂନଚ୍ଚା ରଚହନ । ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ ବଵଚଶଦ୍ଭ ଘ୍ରବଚର୍‌ 
ଉପାବଦମ୍କ୍‌ । ଚପଡ଼ା ସୁସ୍ଥ ରତ୍ନବା ୩ ସଙ୍ଗେ ଭୃଷ୍ଣୃଣଣ୍ଡ ଭଲ ରବହ । 
ହୃଏର ଆଚମ ଚଭଣ୍ତଂଲ୍ଲ୍‌ ଚସମ୍ଭିଚ ଚଗାଵିଏ ଦାମିକା ଗରିବା ବଵ୍ରସାବଚର୍‌ 
ଚନଉ୍ନ୍ଦଁ କନ୍ତୁ ଚା ଭ୍‌ଚରେ ମଧ୍ୟ ଆମ୍ଭ ଘାଇଁ ବବଶ୍‌ଵ ଉପାବଦସଘ୍ବ 
କିନିଷ୍ ରହିଛି । 


୫ 


ଶୀରନ୍ଧନର୍‌ ଗତ୍ତ୍ଵିବା --ଚଇବବ ବ୍ଲୁ ଆମ ଚକଚବଭ ବଳବଳଲ 
ଖାଇବା ଫଳ ବା ଉରିବା ଵ୍ରସାବବଚର୍‌ ୭୧ନଉଚନ। ଚରଣୁ ନଵନ୍ଞନିଆ 
ଘରିବା ଡାଲଟର ଵ୪୍‌ ଦଦଖିବ୍ରାକ୍ତୁ ମିଳେନ । ବବଶଷ୍ପଘପ୍ରବଚର ଗଲୀ 
ଭକା ଦ୍ଦ୍ରଚ ବଦ୍ଦ୍ରଜିମାନଙ୍କଟର ଚଦଗିବାକ୍ସ୍ଟ ଠାଉ୍‌ । ଣୁ ବଳବଲ ଭଲ 
ମନ୍ଦ ବଚଗ୍ବଵଷଷ୍ପେଇଚର ବଵ୪ର ସ୍ଥାନ । କନ୍ତୁ ଆଚମ ଯନ୍ଦ୍ର ବ୍ର୍ର ସ୍ରକୂତତ 
ଗୁଣ ଏବଂ ବଚସଥୁଚର ଥ୍ରବା ଦରକାଟ୍ବୀ ସ୍ବାମ୍ଥ୍ୟସ୍ରଦ କିନ୍ତ କଥା ଚନ୍ତା 
କରିବା ଚରଇଚବ ନଶ୍ଫଚ ଭପ୍ରାବଚର୍‌ ନଵନ୍ଧନ୍ରଆ ଗରିବା ଡାଲ୍ବରେ 
ରଗିବା । 


୧°୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ୬ଜନର ବଞ୍ବର୍‌ ଆଚମ ସଭାଇବା ¬ 


କ୍ଯାଚଲ୍ଵବସୀ ୪୩ 

ସୁଷ୍ଣବ ସାର (.୬ ଚା: 
କାଲ୍‌ସିୟ୍ସ୍‌ମ- ୧୮ ମିଗ୍ରା: 
ଚଲାଢ- ୧ ମିଗା: 
ଥିଆମିନ୍‌- ¬ °.°୪ ମି:ରା: 
ରବବାଫ଼୍ାଭ୍‌ନ୍‌ -¬ °.°୯ ମିରା: 
ନଆସିନ୍‌--°.୪ ମି.ଗା: 
ଭ୍‌ଶାମିନ୍‌ ସି-¬୧° ମିଂଗରା: 


ଏଥ୍ବଚର ଥବା ଥାମାଇଚନାଏସିଡ଼୍‌ ଗୂଣାସତ୍ବକ © ଘର୍‌ମାଣ 
ଉଭସ୍ହ୍‌ ଭୂବ୍ମର୍ଛ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଉସଚଯାଗୀ । ଚଚଣୁ ଏହାର ରସ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଗାଇ 
ଞିଷ୍ପଧ ଘର୍‌ କାମ୍ଭ କଟର୍‌ । ଏଥୁଚର ସ୍ରାସ୍ଟ୍‌ ଏକ-ଦଶମାଂଶ ଚିନ ଅଂଶ 
ରଵିନ୍ଜି, ବସ୍ତା କ ଣଣ୍ତ ଚବସାଗାଇଥାଏ । ସାଧାରଣ ଦୁର୍ବଳଭା ଏବଂ 
କ୍ସ୍‌ର୍‌ ସ୍ରଭୂ୍ ଗର୍‌ର୍‌ ଦୁଝ୍ଟଳଭାଗ୍ତୁ ସ୍ଵାଘ୍ରକ୍ୂକ ଅବସ୍ଥାକ୍ତ୍‌ ଝଫରି ଆସିବାବର୍‌ 


୫୫ 


ଖୁବ, ଣୀସ ସାଢ଼ାସ୍ଯ କରିଥାଏ । ଏଡାର ଚକା ର୍‌ସ ଢ଼ଜମ କରିବାବର୍‌ 
ସାଢ଼ାସ୍ୟ କରିଥାଏ । 


ଵ୪ ରସ, ଗାଜର୍‌ ର୍‌ସ © କାକ୍ସୁଡ଼ ରସ ସବ୍ଵର କରି ଖାଇଚଲ 
ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ମାଇଁ ବବଶ୍‌ ଦରକାର୍ଗୀ । ରକ୍ତଖ୍ଵନଚା କମାଏ, ଶକ୍ତ ୍ଞଏ ଏବଂ 
ହଜମ ଣଲଣ୍ତ ବଢ଼ାଇଥାଏ । ଏହାଚଢଡ଼ା ବଚୂକ୍‌କର ଘଥର୍‌, ପିଞ୍ଜଳଳୀର 
ଯଥର୍‌ ପ୍ରଭ୍ତ୍‌ଃ କମେଇବା ଘାଇ ସାହ୍ରାସ୍ଯ କରିଥାଏ । ସୁସ୍ଥ, ସବଳ 
ଲେକଙ୍କ ଘାଇଁ ରସ ଖାଦ୍ଯ ମଝିଚର ଚଦଚଲ ଢଜମ ହ୍ଦଏ ଏବଂ ଣଣ୍ତ 
ଚସାଗାଏ । ଏହା ସ୍ର୭ଚଷଧକ ଘର କାମ ୍ଧଏ । ଏହାର୍‌ ରକ୍ତ ଘରିଷ୍କାର 
କରିବା ଏବଂ ଶଗ୍ଵ୍‌ରର ବଞ୍ାକ୍ତ ଅଂଶ ଦୁର କରବା ଗୁଣ ରଵଛ୍ଛି। 
ଏଥ୍ପରେ ୧ସଜ୍‌ କ୍ଷାର ଅନ୍ଥି ଚାଡ଼ା ଶଗ୍ଵର୍‌ର ଅମ୍ବ © ଷାର୍‌ର୍‌ ସମଚା 
ଆଣିବାଚର ସାହାଯ୍ଯ କରିଥାଏ । ଶଗ୍ବୀରର ରକ୍ତ © ଚଲ୍ତୁର ବଞ୍ଞାକ୍ତ 
ଜନଷ୍ଠ ନଞ୍କ୍ରାସନ କରିଥାଏ । ସାଧାରଣଚଃ ୨ କସ୍‌ର୍ର ୪ କସ୍‌ ସାଏ 
ଜଚଣ ରସ ପିଇପାଚର । ଚସଦ୍ଜମାଚନ ଚକବଳ ଫଳରସବଚର ଥାଆନ୍ତ 
ଚସମାଚନ ୧୪ରୁ ୧୫ କସ୍‌ ସାଏ ରସ ପିଇଥାଆନ୍ତ । ବବଶୀଗୁଡ଼ା ଶଟ୍ବାରର 
ଥସୁସମ୍ଥଚା ଆଚଣ । 


ବ୍‌ର ରସ, ଏଡାଡ଼ା ବ୍କ୍କୁ ସାଲଡ଼ଚର୍‌ ଘଚକେଇ, ବଭ୍ନ୍ 
ଚରକାରିବର ସଘବକଇ› ସଲ୍୍‌ଉ ଫରାପ୍ବାଉ୍ର ଗ୍ରଇସରେ ଘକେଇ ଖିଆସାଏ । 
ବଭନ୍ନ ପ୍ରକାର ଚଃଣି, ଖଃା ମଧ୍ଯ କଗ୍‌ସାଏ । ୧ସଉ୍ଭ ଗ୍ଵଭୂଚର୍‌ ଚସତ୍୍‌ 
ଫଳ © ଘନଘରିବା ମିଳୁଛି ଆଚମ କାରକ କାଦ୍ରାର୍‌ ସଦ୍‌ବ୍ଯବହାର 
ନ କରିବା ୨ 


ସାଜଗର 


ଗାକରକ୍ସ୍‌ ଆବମ ଗରିବା ଭବନର କମ୍ବା ଫଳ ଭଚ୍ଚରେ 
ବନେଇଥାଉ । ନା ସିଝାବର, ଵଣ୍ନ୍ବ ରଇର୍‌ଳାରଚର, ଦ୍ରାଚଚର, 
ଗଖିର୍‌କରି ଆଚମ ଖାଇଥାଉ୍ଭ ଏବଂ କଞ୍ଚାବର୍‌ ସାଲଡ଼ କର୍‌ ବା ବସମିଭ 
ଚର୍ଵ୍‌ଚବବଇ କାକ୍ମୁଡ଼ ସର୍‌ ଖାଉ । ଗାଜରର ବ୍ଯବହ୍ାର୍‌ ବକଜ୍ଜ୍‌ ଆନ୍ଧମ 
ୟୁଗରୁ । ଜଳବାପ୍ୁର୍‌ ଉଷ୍ପଚା © ଭ୍ଲମିର୍‌ ଆଦ୍ର ଚା ଗାଜର୍‌ ରଙ୍ଗ ଉସରେ 
ବହୁଚ ସ୍ରଦ୍ଧବ ଘବକେଇଥାଏ । 


ଗାକରର ସ୍ଵାଠ ମିଠା © ସାମାନ୍ୟ ପିରୁଲଆ । ଗାଜର ଷାସଗ୍ଵାପ୍ଵ 
ଘଦାର୍ଥଚର ଭଗ୍ନ । ଚଢଣୁ ରକ୍ତ ଗଣଷ୍କାର୍‌ କବିବା ସ୍ଫ ସବଙ୍ଗ ଣଣ୍ତ 
ସଗ୍ଭର କରର । ଶଗ୍ବୂରର ସମସ୍ତ ସ୍ରଣାଳୀଲ୍ୁୁ ଣକ୍ତ ଏ ଏବଂ ଶଗ୍ଵାରର 
ଅମ୍ବ ଓ ଞାସ୍ଵୀପ୍ବ ସମରା ରକ୍ଷା କଚର୍‌ । ଶଗ୍ବରର୍‌ ଦଗ୍ଵଗ ସ୍ରଵଚଗଗ୍ବଧକ 
ଶଲ୍ତ ବଢ଼ାଏ । ଗାକରରେ ଶ୍ଵଚସାର, ଖଣିକ ଲବଣ ସଥା କାଲ୍‌ସିପ୍ହ୍‌ମ, 
ଫସଫରସ୍‌, ଗଛକ, ବକ୍କାରିନ୍‌, ଚଲାହ୍ନ ଏବଂ ସାମାନ ଦାବଚର୍‌ 
ଆଇଣଡ଼ନ ରଛନ୍ଥି । ଏଥ୍ୁବର ଆର୍କ କ ପୁର୍ଣ୍ଣୁସାର ମଧ୍ଯ ଅନ୍ତୁ । ଗାକରର 
ମିନଗ୍ବଲ ଅଂଶ ଠିକ୍‌ ଵଗ୍ଟ୍ଵଘା ସନ୍ଧଚ ଲଗି ଚବବଶୀ ଅଂଶଚର୍‌ ଥାଏ । ଚଚଣୁ 
ଆଚମ ଘନ୍ଧ ମୋ ଶାଚର ଚଗ୍ଫ୍‌ରା ଢଚଡ଼ଇ ଚଦଉ ଚଇଚବବ ଏଗୁଡ଼ିକ ନଥ୍ଡା 
ଚହଇମଯିବ ଏବଂ ଗାଜର ଖାଦ୍ଯଗୁଣ ରହଵିଚ ଚଢ଼ବ । ଗାଜରବର 
ଖାଦ୍ଯସାର୍‌ ସଥେଷ୍ଟ୍ ଘପରିମାଣଚର୍‌ ରଛନ୍ଥି । ଗାକରର ଭ୍ମଣ୍ତଂ ଥୁବା 
ଥଂଶଚର ବଵଚଶଞ୍ଷ ଘରିମାଣଚର୍‌ ଭଃାମିନ୍‌ ବ-୨ ରଵନ୍ଥି । ଗାକରଚର୍‌ 
ସ୍ତଚୁର ଠରିମାଣରେ କାତଗ୍ଵଵିନ୍‌ ଅଛ୍ଥୁ । ଚସର୍ଜଶା କ ଆମର୍‌ ସକ୍ତଚରେ 
ଭଵାମନ୍‌-ଏ ଚର ଗରଣଭ ହୁଏ |. 

୧୦୦ ରାମ୍‌ 9କନର ଗାଜରରର୍‌ :¬¬ 

ଶଣ୍ତ -- ୭୮ କାଲେ୍‌ଚା 

ସୁ୍‌କ୍ଣୁ ସାର ¬°.୯ ଗା. 


୫୬ 


କାଲ୍‌ସିସ୍ବମ--୮° ମୁ.ଗ୍ରା, 
ଚଲାହ-- ୨. ୨ ମି: ଗା: 

କାବର୍‌ଵିନ୍‌ ୧୮୯୬ 1160; 

ଥିଆମିନ୍‌ (€-୧)-¬°.°୪ ମି:ଗା: 
ରିବବାଫ୍ାଭଜ୍‌ (2-୨)-¬-°.°୨ ମି:ଗ୍ରା: 
ଜଆସିନ୍‌-¬°.୬ ମ:ଗା: 
ଭଵାମିନ୍‌-ସି--୩# ନାଗା: 


ଏହାଛଡ଼ା ଭ୍‌ଶାମିନ୍‌ ୨9, ଇ,› ଜକ ଏବଂ ବକ ମଧ ଅଛି | 


ଗାକର ଚଗ୍ଵଗା ନ ଜଡ଼େଇ ଖାଇଲେ ଭଲ । କାହିକ ନା 
ଗ୍ଟେଗା ଚଳରେ ସବ୍ଗ୍‌ ମିନଗ୍ବଲ ରଵରଛି । ଚଇଚବବ ଗାଜରକ୍ଗ୍‌ ଖ୍ବ 
ଭଲଦ୍ଦ୍ରବରେ ଚଧାଲ ବ୍ଯବଢ଼ାର କରିବା ଉଚଚ । କାଵୁଁକ ନା ମାହରୁ 
କ୍ଦୂମର ଡମ୍ବ ୨ ସିଷ୍ଣୁ (ହୃ ୫୮୩ ୦୨୫୯) ଲଗି ରଦ୍ରବାଲ ଆଶଙ୍କା 
ବହ୍ର ଚବଣୀ ଥାଏ । ଘର୍‌ଷ୍କାର୍‌ ଘ୍ରବଚର ଚଧାଇ, ପଵାସ ଘାଣିନର୍‌ 
ଥିଧସଣ୍ଢା ଘଟଚକଇ କଞ୍ଚା ଝାଇଲେ ଗାଳର୍‌ର୍‌ ଗୁଣ ଖୁବ୍‌ ବବଶୀ । 


ଏଧ୍ବଚର୍‌ ପ୍ରଚୁର ଘତ୍ଚିମାଣରେ ଭ୍‌ହାମିନ୍‌-ଏ ଥୁବା ଭୂଷ୍ଣର୍ରୁ 
ଆଖି ଘାଇଁ ଏବଂ ଭୃଷ୍ଣ ଣକ୍ତ ଘାଇଁ ଖୁଦ୍‌ ଭଲ । ବଵବଣଶଷ୍ଷରରେ ସଜ 
ଘିଲ୍ବମାଚନ ଦୁଵଂଳ, ରକ୍ତସ୍ଵନକ ଅନଛାରକଣା © ବବଙ୍ଘ ଚପଡ଼ା ପ୍ରଭ୍ଛ ୭ 
ଚଦ୍ଦଗୁଥାଆନ୍ତ ଚସମାଚନ ସନ୍ଥ ସ୍ରନ୍ତାହ୍ନ ଗାଜର ଜୁସ୍‌ କମ୍ବା କଞ୍ଚା 
ଗାଜର୍‌ ଚଗ୍ଟ୍୍‌ବେଇ ଖାଆନ୍ତୁ ଚ୭ଚବ ଖ୍ବଠ ଉଘକ୍ତୃର ଚହବବ । ଚସଉ୍୍‌- 
ମାଚନ ବାରମ୍ବାର ସଙ୍କି, କାଶ, ଶ୍ଵାସ ସ୍ରଭ୍ତୃଵ ଚଭ୍ବାଗୁଥାଆନ୍ତ, 
ଚସମାନଙ୍କ ଘାଲି ଚବଶ୍‌ ଉତାଦଦପ୍ପ । ସ୍ଵବାଚମଇ ଗାଜର ଖାଇଚଲ୍‌ 
ରକ୍ତସ୍ବୂନଚା, ଅଛାର୍‌କଣା, ଅମ୍ଳ, ଵଭ୍‌ନ୍ନ ଚର୍ମଚଗ୍ବଗ, ଆଣ୍ଠ ଗଣ୍ଠଂ ବାଚ 
ସ୍ତଭ୍ଭଃରୁ ରଷାମିବଳେ । ବଦଣଞ୍ ଭ୍ରବଚର ଆଖିଇଲଳ କଳାଦାଗ ଚହବା 
ସ୍ରଭ୍ତତର୍ୁ ରକ୍ଷା ମିତଳ । ଗାଜର ଜୁସ୍‌ (ରସ) ଆବାଳବକ୍ୂଦ୍ଧବନଚ୍ା 
ସମସ୍ତଙ୍କ ଯାଇଁ ଚବଦଶ୍ଵ ଉତ୍ତାବଦୟ୍କ ଗାମ୍ମୀସ୍ତ୍‌ । ଶଗ୍ଵୀର୍‌ର୍‌ ସମସ୍ତ ବସ୍ମଷ୍କା 


୫୩ 


ଝିଜ୍ଞିକ୍ଧ୍‌ ସଚଳ ରଖେ । ଅମର, ଅର୍ଦ୍ଧ ମାନ୍ଦୀଚର୍‌ ସାହାଯ୍ୟ କରେ ଏବଂ 
ହଜମ କର୍୍‌ଏ । 


ଗାଜର ପିଲ୍ବଙ୍କର୍‌ ଶାସ୍ଵୀରିକ ଅଭଚ୍ମ୍ତକ କମ୍‌ ୭କନ, କାମ 
କର୍ଚିବା ଣକ୍ତ ରହ୍ୂଚ, ଚୟ୍ଭହ ଚଗାଳମାଲ, ଦ୍ରାଇ ଚଗାଉ ଦୁବଂଳଲାକ, 
ଅନିଦ୍ରା, ମାନସିକ ଦୁର୍ବଳଚ୍ଚା ସ୍ତଭୂଚଚ୍ଛ ରଷ୍ଚା କରିଥାଏ । ଏଘରକ 
ଖାଦ୍ୟାଘ୍ରବରୁ ବଢ଼ୁନଥ୍ବବା ଚଗଡ଼ା ଦୁର୍ବଳ ପିଲ୍ବଙ୍କର ଉଚ୍ଚଢା ବଢିବାରେ 
ସାହାଯ କରିଥାଏ । ଦାନ୍ତ ଗାଇ ଓ ମାଢି ସାଇଁ ଗାଜର ବବଶ୍ବ 
ଉଗାଚଦମ୍ବ । ବ଼କ୍‌କ କଷ୍ଟ ହୃଦଚବେମାର, ରକ୍ତ ସଂଗ୍ବଳନ ବେମାର 
ପ୍ତଭୂତ୍ତରେ ଗାଜର ରସ ଞିଷ୍ଧଧ ଘର୍‌ କାମ ବଦଇଥାଏ । 


ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ © ପ୍ରସୂ୭ ଅବସ୍ଥାରେ ମା-ମାନଙ୍କର ଗାଜର 
ଖାଇବା ଜଚାନ୍ତ ଦରକାର । ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ ମାଂର ସୁମ୍ଥଚ୍ଚା ଆଣେ © 
ଗର୍ଭସ୍ଥ ଗିଣୁର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ମଧ୍ୟ ଦାମ୍ଠୀ । ପ୍ରସ୍ଢମାନେ ପିଲ୍ବକ୍୍‌ ଷୀର 
ଚଦବା ସମୟ୍ବଚର୍‌ ଖାଇଚଲ ଷିଂର୍‌ର୍‌ ଗରିମାଣ ବବଣ୍ବ ବୂଦ୍ଧଂ ହୃଏ, ରା 
ସଙ୍ଗେ ସବଙ୍କ ଗୁଣା ମ୍ବକ ଦ୍ୃଞ୍ଖଂର୍ରୁ ମା' ଷୀରର ଉପାଦେପ୍ଟଚା ବଢ଼ିଥାଏ । 


ଗାଜରକ୍ସୁ ଆଚମ ବହୁସ୍ରକୀରର ଖାଦ୍ଯକର ଖାଇଗାରିବା । 
ପ୍ରଥମ ଚଦ୍ରମ୍ଵ ଗାଜର୍‌ ରସ ସଙ୍ଗର ସାମାନ୍ଯ ମହୁ ମଚଶଇ କଗ୍ଵସାଇ- 
ଘାଚର୍‌ । ବଣନ୍ତ ଘରବା ସବ୍ନଚ, ଫଳ ସନହ୍ନର ମଣଇ ସାଲ୍ଡ଼ କର୍ଛ । 
ଗାକର ହାଲ୍ଟ୍‌ଆ ଚବବଶୀ ଉଘାଚଦୟ୍ଢ୍‌ । ଗାଜରକ୍ଗୁ ଚକାର ଘିଅରରେ ଭ୍ରକ, 
ଦୁଧ, ଚନ ସ୍ରଭ୍ଭୁଡ ଦେଇ ଗ୍ରସ୍ତୂଚ କଗ୍ଵପାଏ । ଏହ୍ରା ସ୍କଲଯିବା ବପ୍ଟ୍‌ସର 
ପିଲ, ଗଭବଗ © ସ୍ରସୂଵଙ୍କର୍‌ ଉଗାବଦସ୍ଟ୍‌ ଖାଦ୍ୟ । ଵଭ୍‌ନ୍ନ ଚରକାରରେ 
ମଚଶଇ ରହାଯାଏ । ଗାଜର ବକାଗ୍ବ ସୁକି, ସିବମଇ ସହ୍ନଚ ମଣେଇ 
ଉପମା ବା ମିଠା ହ୍ବାଲୁଆ ଗ୍ରସ୍ତୂର କଗ୍ଵଯାଏ । ଗାଜର ପଲଉ ସୁସ୍ଵାଦ 
© ଉ୍‌ଘାଚଦସ୍ତ୍‌ । ଗାଜରକ୍ସ୍ଟ ଚଗ୍ରଃ ଚମ୍ରରଃ କାଃ ଚଲମ୍ବୁର୍‌ସ ବା 
ଭ୍‌ନଗାର, ସାମାନ୍ଯ ଚନ୍ତଃ ଚସାରଷ ଗୁଣ୍ତ ବଦଇ ସୁସ୍ଵାଦୁ ଆଗ୍ଵର୍‌ 
ସ୍ରସ୍ତୂର କଗ୍‌ଯାଏ । ବର୍‌ନ୍ନା ସ୍ତକାର୍‌ ସୁସ୍ଵାଦୁ ମଠା, ସିଠା ଗାଜର୍‌ଚର୍‌ 
ସ୍ତସ୍ତୁଚ୍୍‌ ହେଇଥାଏ । 


୫୪ 


ଗାଜରରେ ସଥଷ୍ଗଁ ଘରିମାଣଚର ୮୯୮୩ ଅନି । ଚସଜ୍ଜା ଳି 
ଖାଦ୍ଯନଳୀର ସ୍ତଦାହ୍ନ ଉଗଶମ କରେ । ଥଅଜସାର୍‌, ଚଘଃ ଗଣ୍ତଚଗାଳ, 
ଝାଡା ସ୍ତଭ୍ଭଵଚର ଶଗ୍ବୀର୍‌ର ଜଳୀସ୍ବଥଂଶ ମଧ୍ୟ ରଷା କଚର । ଏହା 
ଅଛସାର © କାମଳ ବବମାର ଘାଇ ଉସାବଦପ୍ଟ । ଘପାଶ୍ଛାର୍ଯ ବଦଣଚର 
ଚଉଷଵବ୍ଯଥା ଗାଉ ଗାକର ମଞ୍ଜ। © ଇନ୍ନକ୍ଲୁ ସିଝଝଲ ଚଦଇଥାନ୍ତ । ଗାଜର 
କ୍ସାଥ୍‌ ପିଲାଙ୍କ ଅଢସାର © କାମଳ ବବମାଣ୍୍‌ ସାଇଁ ଉତ୍ାବଦସ୍ଟ୍‌ । 


ବଚଃନଚର ଗାଜରର୍ୁ ଚଗାଵିଏ ସ୍ତକାର ମଦ ୭ଆର ହ୍ଦଏ, 
ଚଯଉଁ ଵା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟସ୍ରଦ ୫ନକ । ଘର୍ଶ୍ବଂପ ଜର୍ମନଚର କଫ୍ରି ବଦଳଚର ଗାଜର 
ର୍‌ସ ପିଅନ୍ତ । ଘ୍ପର୍ଚବରେ ଗାକର୍‌ ଶିର୍‌ ପ୍ରସିଦ୍ଧ । 


ଚବମ୍ଞନିକମାବନ ଗଚବଞଣଣାର୍ର ଜାଣିଘା ରିଚଚନ୍ତ ଚସ ଗାଜର୍‌ ରସ 
ଲ୍ବଲ ରକ୍ତକଣିକା ବଢ଼ିବାଚର୍‌ ସାହ୍ରାସ୍ଯ କଚର୍‌ ଏବଂ ଲଭର୍‌ ଭଲ 
କଚର୍‌ । ଏଘରିକ ଗୀଜର ଖାଉଥ୍ରବା ଚଲ୍ବକମାନଙ୍କଠାରେ ଅନ୍ତଃନଳୀର 
କକ ବବମାରି ହାର୍‌ ଖୁବ, କମ୍‌, | 


ଖଗ୍ବନ୍ଧନଚର୍‌ ଗାଜରଚର୍‌ ଖାଦ୍ୟଗୁଣ ଘୂର୍ଥଥାଏ । ଚଚଣୁ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 
ଉତଟସାଗୀ । ଉତ୍ତମ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ଘାଇଁ ଗାକର୍‌ ରସ ଚଟଗାହିଏ ଗ୍ଳାସ୍‌ ବା 
ଅଚବଶୀ ଚହଚଲ ୫ ଗ୍ନାସ୍‌ ସର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ପିଆସାଇସାରେ । କନ୍ତୁ ବେଶୀ 
ଗାଜର୍‌ ଖାଇଚଲ ବା ରସ ପିଇଚଲ୍‌ ଚବଦହ ସାଇଁ ଷ୭କାର୍‌କ । ଚଚଣୁ 
ଆମର୍‌ ବଇଦ ଗାଜରକ୍ସ୍ଟ ନପ୍ଟମଭିଚ ଘରିମାଣ ଅନ୍କ୍‌ସାଚର୍‌ ପିଇଚଲ 
ନିଶ୍ୃପ୍ଟ ସୁନ୍ଦର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଉସଚଘ୍ଵଗ କରିପାରିବା । 


ଆକକାଲ ଗାଜର ବା © ସର୍‌ ଏକନ୍ନ ଟଫଣ୍ଢଂ ମୁହଁଚର 
ଲଗାଉଚନ୍ତ ସାହ୍ରାଦ୍ବାଗ୍‌ ମୁଦ୍ଧ ସୁଦର୍‌ ରଵ୍ମବା ସଦଙ୍ଗ ସଚଙ୍କ ସରୁ ଦାଗ, 
ଛଉ ସ୍ରଭ୍ତୁ୭ ଲଭ୍‌ଯିଵ । 


ଶୀର ନଚର୍‌ ସଥଥସ୍ଟୁ ଗଘରିମାଣଚରେ ଏଦ୍ରା ମିଳଥାଏ । ମୁଳ 
ଦୃଞ୍ଜୁ ର୍ର ଏବଂ ସହ୍ରଜରେ ମିଳୁଥୁବାର୍ର ସାଧାରଣ ଚମ୍ବକଙ୍କ ଖାଇବା 
ଉସଯୋଗୀ । ଏହା ବଦେଶ୍‌ ମିଠା 9 ନରମ ଲ୍ଚଗେ ଖାଇବା ସାଇ । ଚଚଣୁ 


୫# 


ସରର କ୍ଲାନ୍ତ ସରଣୀ, ସ୍କ୍‌ଲ କଲେଜ ସଢ଼ାପିଲ।, କ୍ୁର୍ଧଂଗୀବୀ, ଣ୍ରମିକ 
ସବ୍ରୁ ଚଣ୍ରଣୀର ଚଲ୍ବକଙ୍କ ମାଇଁ ବଗାଵିଏ ଗ୍ନାସ ଗାଜର୍‌ ରସ ଏକାନ୍ତ 
ଚଲାଡ଼ା । 


ଦ୍ରରଚବର୍ଷର୍‌ ଗ୍ରାକ୍ତଃଡକ ଚକସ୍ଥା ବକନ୍ଦଟର ଚଗ୍ବଗୀମାନଙ୍କୁ 
ସ୍ରଜ୍ଚହ୍ଚ ଚଗାହିଏ ଗ୍ରାସ ଗାଜର ରସ ଦଦଇଥାନ୍ତ । ଏଡାର୍‌ ଷାଗ୍ବୀପ୍ଟ 
ଗୁଣ ଚସାଗୁ ଏହା ର୍‌କ୍ତବର୍‌ ଏବଂ ଗରିସ୍କାର ଅମ୍ଳ ଓ ଷାଗ୍ବୀଗ୍ଟ୍‌ ସମଚା 
ରଷା କରେ । ଖାଲ ଚସ ଆଚମ ଗାଜର ରସ ପିଇବା ଚା ର୍ଲବହଁ, 
ଏହା ସଵ୍ନଚ ବସ୍ଢନ୍ନ ଫଳର ମଶ୍ରରଣଚର ସୁସ୍ଵାଦୁ ଗାତ୍ମପ୍ବ କର୍‌ 
ପିଇଗଘାରବା । 


ଆଳ୍‌ 


ଆଳୁର ଜନମ୍ଭ ହ୍ନଏଇ ଚତପ୍ପନ୍‌ବର । ଚରାଂଘଟର ଇହାଲ ଓ 
ଫାନ୍‌ସ । ଆଳୁର ଆଦର ଏଘଣ ଥୁଲ୍ବ ଚସ ସ୍ର୍୍‌ସିଆର ସ୍ଵକା 
ଚଫଚଡ଼ଲ୍ଳିକ-୧ ଆବଦେଶ ଚଦଇଥ୍ରବଲ ସିଏ ଆଜ଼ୁ ଗ୍ବଷ୍ଷ ନ କରିବ 
ଚାର ନଜୀାକ (3 କାନ କହାଚହନବ । ଆଜ଼ୁ ଚଗାଃିଏ ଦରକାଗଟ୍ବୀ ମୁଳ 
ଘରିବା, ଉପାଦଦ୍ଠ ଖାଦ୍ଯ । ଏ ବଞ୍ଧପ୍ଟରେ ୟୁକ୍ତ ବାଭୁଥ୍ବଚଲ ବହ୍ 
ସ୍ରତଘଖ୍ରିଶବାଳୀ ଚଲିକ © ବବିମ୍ମନ୍ନକ। କନ୍ତୁ ଚସଚଚଚବଚଳେ କ୍ଛୁଷକ 
ତଶ୍ରଣୀର ଚଲ୍ଚକ କଗଘର୍‌ ଗ୍ବସ୍ତ ଚଦ୍ରବ ୬୭ ଏହ୍ରାର ଉପକାରିଚା କଂଣ 
ଚସ ବଞ୍ପପ୍ଵରେ ସଚଚଇନ ନଜଥ୍ରଲେ । ଏହା ମାଵିର ଚସଣ ବା ଦ୍ର ଗପ୍ତ୍‌ 
ରୁଃ ବ୍ନସାବବର ଖ୍ଯାଇ ଚହଲା । ଏଘରକ ଆଳ୍ଛକ୍କୁ ସୁନାଠାର୍ରୁ ଅଧ୍ଵକ 
ଚଲଚକ ମଣୁଥିଲେ । 

ଆଳୁର ଵଚଶଞର୍୍‌ ଚହମଲ, ଚଯ ଚକାଣସି ମାଵିଚର ବବଶ୍୍‌ 
ବଡୃଚ ଉପ୍ପାଦନ ହୋଇଥାଏ ଏବଂ ଗ୍ବଷ୍ପର୍‌ ସମପ୍ପ ମଧ୍ୟା କମ୍‌ ୍ଞନ । 
ଏଡ୍ରାଛଡ଼ା ଖାଦ୍ଯ ଭୃଷ୍ଣ ର୍ର ଏଦ୍ରା ବବଶ୍୍‌ ଉଘାବଦପ୍ସ୍‌ । ଏଥୁଚର ଞ୍ଖା୫, 
ପୁଛ୍ସସାର୍‌ ଏବଂ ଆମ୍ଭ ଦରକାରର୍‌ ୬°% ଭ୍‌ଵାମିନ୍‌ ସି ମିଳଥାଏ । 
ଏହ୍ଲାଳଡ଼ା ଫସଫରସ, ଚଲ୍‌ାଡ, କାଲସିପ୍ବମ୍ଵ, ଚସାଡପ୍୍‌ ମ୍‌, କାଚ୍ଵେଛିନ୍‌, 
ଭଶାମନ୍‌-ବ ଏବଂ ଆପ୍ତୋଡ଼ନ ରଵଛୁ | ଏହାଛଡ଼ା ଆଳୁର ଆଲ୍ବକୋହଲ୍‌, 
ଣ୍ଣାର୍ଚ, ଗୁଡ଼, ରଙ୍ଗ ଏବ ମର ଚଚଲ ମଧ୍ଯ ମିଳଥାଏ । ଆଳ୍ ଖାଇବାର୍‌ 
ଉତ୍ତମ ଉପାପ୍ତ ଚହଲାଚଆଳ୍ୁକ୍କୁ ସିଝ୍‌ଇଃ ଚଘାଡ଼, ଚଗଗ୍ଦସା ଗଞ୍ଜି 
ବ୍ୟବହାର କରିବା । ଆମେ ଟଯେଜ୍‌ ଚଗ୍ଫପା ଗ୍ରଲ ସକଉ, ଚାହ୍ରାଦ୍ବାଗ୍ନ ଆଳୁର 
ଭ୍‌ଶାମ୍ଭନ୍‌ ଅଂଶ ନଷ୍ଟ ଦ୍ବୋଇଯାଏ । 

୧°° ରାମ୍‌ 9କନର ଆଳୁରେ ଆମେ ପାଇବା -- 

କ୍ୟାଚଲ୍ସା ¬ ୯୭ 
ପୁଞ୍ଜ ସାର- ୧.୬ ଗ୍ରା: 
କାଲ୍‌ସିୟମ---୧ ° ମି:ଗା: 


୫୬ 


ଲା -- °.୬ ମି;ରା; 
କାଚରବଵିନ୍‌ ୨୪ ]., [], 
ଭଷାମିନ୍‌-ବ-୧¬-°.୧° ମରା, 
ଭ୍ଵାମିନ୍‌-କ-୨--°.°୧ ମଗା; 
ନଆସିନ୍‌-¬ ୧. ୨ ମଗା: 
ଭଵାମିନ୍‌-ସି-- ୧୬ ମଗା, 


ଆମର ଆଳୁ ବଞ୍ଜପ୍ଟରେ ବହର ଭ୍ରମ ଧାର୍‌ଣା ଥ୍ବଲ୍‌ । ଆଜୁର୍‌ 
ବଚଶସ୍ତ କଛି ଉତପାଦଦପ୍ଟଚା ନାହିଁ । ଆଳୁର ଷାର ଭ୍ବାବ ୬ ସ୍କାର୍ଟ 
ଖାଦ୍ଯନଳୀର ସପ୍ରଦାହ୍ନ ଭଲ ଚହ୍ରବା ଘାଇ ବ୍ଯବଢ୍ଘରାର୍‌ ଚହାଇଥାଏ । 
ଖାଇବାର ଅଧସଣ୍ଢା ଆଗରୁ ଅ୍ଯଧକୟ୍‌ ଥାଳୁର୍‌ସ ୨୩ ଥର ଖାଇଗାର୍ଵଚଲ 
ଖାଦ୍ଯନଳୀର ସ୍ରଦାହ୍ ଭଲ୍‌ ଚଢ଼ବାଚର ସାଢ୍ବାଯ୍ଯ କଟର । ବକାଣସି 
ବଞ୍ାକ୍ତ କନଷ୍ଷ ଖାଇଚଲ୍‌ ବଧ୍ପ କଚ୫ଇବା ଘାଇଁ ମଧ୍ୟ ଆଳ୍ୁରସ 
ବ୍ୟବଢ଼ାର୍‌ କଗ୍ଵଯସାଇଥାଏ । 


( ୨) ଚଗାଵିଏ କଞ୍ଚା ଆଳୁକ୍ଗ୍‌ ଭଲତ୍ସ୍ରବବର ଚଧାଇ ଵନ୍ଥି ସମସ୍ତ 
ଘା ୫।ସ ସାଣିଚତର୍‌ ଘଚକଇ ଚଗ୍ଦ୍‌ୟ୍ରା ସହ୍ ତଗ୍ଦଗ୍‌୍‌ଦେଇ ଖାଇଚଲ ଆଣ୍ଟ ଗର୍ଣ୍ 
ଦ୍ରରଜ © ବାର ନଣ୍ତ୍‌ ୭ ଭ୍ରବଚର୍‌ କମିବ । 

(୩) ଚକାଣସି ଜାଗା ଗରମ ଘାଣିଚର୍‌ ବା ଗର୍‌ମ ଚଚରଲଚର 
ଚମ୍ମାଡ଼ ସିଝ୍‌ିଗଲଲ୍‌ ସଚଙ୍ଗ ସଙ୍ଗ କଞ୍ଚା ଆଳୁବା ଲଗେଇରଲ୍‌ ସୁଫଳ 
ମଭଚବଳ ଏବଂ ଚଫା ଵକା ହୃଏ ନାହିଁ । 


(୪) ଆଳୁ ସିଝେଇ ଚକି ଵିଳଏ କାଚଗଜ ଚଲମ୍ବୁ ଦେଇ 
ସଚଥଷ୍ଣୁ ଘରିମାଣଚର୍‌ ଖାଇରଲଲ ଶଣ୍ତ ଚଢ଼୍ବା ସଚଙ୍ଗ ସଙ୍ଗ କାମଳ 
ଚବମାର୍‌ ଭଲ ହୁଏ । 


(୫) ମର୍‌ମ୍ପଗ୍ବ ଅନ୍ଲ୍‌ସାଝର୍‌ ଆଳୁ ଚକବଳ ଲଲ୍‌କାରି ବ୍ରସାବଚର 
ଚଲ ଆପସୁଥୁଲ୍‌ । କନ୍ତୁ ଥିଷଧ ନ୍ରସାବଝର୍‌ ଆଜୁର ଗ୍ବନ୍ନଦା ଚବଶୀ । 
ରୁଷଆର ସାଧାର୍‌ଣ ଝଲ୍ବକଙ୍କ ଭଇଚର୍‌ ପ୍ରଚଲଇ ଚଯ ହ୍ମଦ୍‌ବବମାର 
ଭଲ ବହବା ଯାଉଁ ଅଳ୍ୁଚମାଡ଼ା ମବଦୌଷଧ୍‌ । 


୫୮ 


(୬) ନଗାଲବପି ରଙ୍ଗର ଆଳୁ ରସରେ ଅନ୍ତଃଳଳୀର୍‌ ସା .ଭଲ 
ଦ୍ର ଜାର୍‌ ଢୃଷ୍ଣାନ୍ତ ମଳେ । 

୮୨, ଆଳୁରସଚର ଖାଦ୍ଯନଳୀର ସା ଭଲ ଦହବାର ଦୂଷ୍ଗଟନ୍ତ 
ରଵନ୍ଥୁ । ଝମଘଃବଦେମାର୍‌ © ଝାଡ଼ାକବକ ଭଲ କଚର । 

(୮) ୧ଗାଡ଼ା ସା © ଏକ୍‌ଜମା ଭଲ ହେବା ଘାଇ କଞ୍ଚା ଆଜ୍ଜ 
କୋର ଉଗଇ୍ତ ଜାଗାଚର୍‌ କଛି ଦନ ଲନକ୍ଦରଲେ ନ୍ତ ଚ ସ୍ରବଚର୍‌ ସୁଫଳ 
ମଳେ | 

(୯) ଆଳୁ ଫ୍ଲ ର୍କଗ୍ଭପ କଚମଇବାଚର୍‌ ସାହାସ୍ କରେ | 

(୧୧) ଥଳ଼ୁକ୍କ୍‌ ଚକାରି ଆଟିଚଚଳ ରଖି ଉପଚର୍‌ ଖଚଣ୍ତ ଗକ 
କନା ବଚଢଇ ଥିଧଘଣ୍ଢା ଖଚଣ୍ଡ ମ୍ରଡ଼ବଦବ । ଚାଂଘବର ଭଲବର୍‌ ଥଣ୍ତ। 
ଠାଣିରେ ଚଧାଇଦଦେବ । ଚାଂଇଚର୍‌ ଲହୁଣି ବା ଅଲଭଚଚଲ ଲଗାଇ 
ଚଦବ । ଏବଵିଘର କଚବ୍ରିନ୍ଧନ କଲେ ଆଗି ଚଳର କଳାଦାଗ, ଫ୍ଲ 
ନଶ୍ଛ କ ଭସ୍ଦ୍ରବରେ କମବ । 


(୧୧) ଗର୍‌ମ୍ଭ ଆଳ଼ୁ ବାମ୍ଫଂ ସବ୍ଦ କମେଇବାଚର୍‌ ସାହାଘ୍ଯ 
କରେ | 

(୧୨) ଆଡ଼ୁ ଗଜାର୍ର ବାହାରିଥିବା ଚସାଲକଳନ୍‌ (5୦1851୮) 
ଆଲକି କଚମଇବାରର୍‌ ସାହଯ୍ୟ କରୁଛି । 

ସ୍ତଃଦଧେନ ସଥେଷ୍ଣ ଘରିମାଣଚର୍‌ ଆଳୁ ଖାଇଠଲେ ନଣ୍ଭ୍ରଂଚ 
ଦ୍ରବଚର୍‌ ଓ୭କମ ବୁଦ୍ଧ ଚର୍‌ ସାହାସ୍ଯ କରେ । ଆଳ୍ଛ ଟଗାଵିଏ ଏମି 
ଠତ୍ିବା ଯାହାଦ୍ବାଗ୍ଵ ୭ ଆବମ୍ଭ ବଢ଼ପ୍ରକାର୍‌ ସୁସ୍ଵାଦୁ ଭର୍‌କାର, ଜଳଗିଆ 
କରଯାରିବା ଏବଂ ଆମର୍‌ ଦରକାର୍‌ ଖାଦ୍ଯସାର ଘାଇସଗାରିବା । 


-` 
ପଥାଳ 


ନ୍ଧନକ୍ଜୁ ଚଗାଃିଏ ପିଆଜ ଖାଇଲେ ମଣିଞ୍ପ ଚଗ୍ଵଗଠାରୁ ଦୁର୍‌ରେ 
ରହହେ । ଇଂଗ୍ବଗୀରେ୍‌ ଏଦ୍ବାକ୍ଦୁ ୦୩୦୮ କଢହ୍ରମ୍ତୁ । ଏଇଵା ଲବଃିନ୍‌ ଶବ୍ଦ 
{7010ରୁ ଆସିଛି | ଏହାର ମାନେ ଚଢଲ୍‌ ଚଗାଵିଏ ବଡ଼ ମୂଲ୍ତା । 
ପୁଗ୍ବଚନ ୟୁଗରେ ପିଥାଜଲ୍ଲ୍‌ ଥିଧଧ ନ୍ରସାବତର ଚନଉଥ୍ରଲେ । ସ୍ରାକ୍ତୃ୍କ 
୭କଣ୍ରାବକ୍ର ପପ ନଙ୍କ ମଚଚର ୨୮୫ ସ୍ରଳାର୍‌ ବ୍ଯାଧ୍ଵ © ଶାଗ୍ବାରିକ 
ଅସୁପ୍ରଚାର୍‌ ପିଆଜ ଚହମଲ୍ବ ଉସୟୁକ୍ତ ଓଷଧ । 


ଚଗାଝିଏ ବଡ଼ ଘିଥାଳ ପିଏ ଖାଏ ଚସ ସାଧାରଣ ଅସୁସ୍ଥଚା- 
ଠାରୁ ଦୂରରେ ରଚହ -କଞୁ କମ୍‌ କଥା ନ୍ଲହେଁ । ବବିଜ୍ଞନକମାନଙ୍କ 
ମଇଚର ପିଆଜ ଚଗାଃଝିଏ ଭଲ ଥଠାଷ୍ଯଧ । ଚଗାଵିଏ ପିଆଜ ୫ ମିନଃ୍‌ 
ଚଗ୍ସୁବାଥ ଏଘର୍‌ଳ ଚଗାହିଏ ମିନଃ୍‌ ଚଗ୍ଛ୍‌ଚବବେଇଲେ “ମଧ୍ଷା ଘାଵି 
ଵଚଣାଧ୍ଵକରଣ ଚହଇଥାଏ । ମୁହଁର୍ର ପାଵି ଭ୍ଚର୍ରଃ ସବୁ ଗବାଣୁ 
ନଷ୍ଟ ଚହାଇ ଯାଆନ୍ତୁ । ଏଗରିଲ ପିଆକର ରସ ବ୍ରା ବାଷ୍ପ ସାହା- 
ଦ୍ରାଗ୍ବ ଆଖିର୍ରୁ ଘାଣି ବାହ୍ରାଟର୍‌ ଚାହ୍ଘା ମଧ୍ୟ ଜୀବାଣୁ ନଷ୍ଟ କରରେ। 
01, 89. [୦1୯୮ ଚସାଭ୍‌ଏଶ୍‌୍ର୍‌ ଗବେଷକ ୧୫୧୫ [1810£ଲୁ ` ଚିପୁ 
କର କାଣିଘାରଞ୍ତ ଚଯ ପିଆଜ ଜୀବାଣୁ ଜଞ୍ଜଗା କରିବାଚର ଶକ୍ତ ଶାଳୀ । 
ପିଥାଜ ୫ାଇଫସ୍‌, ହ୍ଲାଇଵ୍‌ ସ୍ଣାଫାଇଚଲ୍‌ା କକାଇ› ଅନ୍ଯ ବାକୁ୍‌ବ୫ରଆ 
ଏବଂ ସବ୍ମ୍‌ ସ୍ରକାର ଚସ୍ତାଵଶୋଜଆ ନଞ୍ମୁ କରିନ୍ଧଏ । 9110ନ€ ୦୮1୦୮ 
]୩110€ ଲୁ ‰୧୧୯ କଲର୍‌ ସବଵଚ ମିଚଶଇ ଚଦଚଲ ଗୁଣ ବବଦଶ୍‌ 
ଅଧ୍ୂକା ହ୍ୃଏ । ଏଘରିକଳ ଗଚଛଚର ୮୪ମ୮୩୫୪୫ ମାର୍‌ବା ମାଇଁ ପିଆଜର୍‌ 
ଭୁମିକା ବବଗଶ୍‌ | 

୧୦୦ ରାମ୍‌ ଓଜନର ପିଆଜଚର 

କାଚଲଳ୍ର୍‌ ¬ ୫୧ 

ପୁଷ୍ଣୁସାର୍‌ ¬ -¬୧.୨ ଗ୍ରାମ 

କାଲ୍‌ସିପୃମ୍‌ ¬¬୪୬ ମି, ସା: 

ଚଲ୍‌ାହ- ° .୬ ମି:ରା; 


୭୭ 


ଥିଆମିନ୍‌-¬ °.°୮ ମି ଗ୍ରା: 

ରବକାଫ୍ାଭନ୍‌-¬-° .° ୯ ମି'ଗା; 

ନିଆସିନ୍‌-¬ °.୪ ମି ଗ୍ରା: 

ଭଵାମିନ୍‌-ସି ୧୯ ମି ଗ୍ରା: 

ଆଚମ ସମସ୍ତେ ଉଣା ଅଧ୍ଵଚକ କଞ୍ଚା ପିଆଜ ଖାଇଥାଉ । କନ୍ତୁ 
ଆମ ଭ୍ରର୍ରୁ ଚବକରେଜଣ ଏହାର୍‌ ଉତ୍ମାଦେୟ୍ବରା, ଗୁଣାମ୍ବକ ଭୃଞ୍ଣକୋଣର୍ର 
ଖାଉନୁ ୨ ସବ୍ମୁଠାରୁ ଭଲ ଚଦଢ୍ନେଲ୍ବ କଞ୍ଚା ପିଆଜ ଖାଇବା । କାହିଁକ ନା 
ସିଚଝଇ ବଦଲ ପିଆଜର ଗୁଣ ଚକରେକ ନଥ୍ମା ଚଦ୍ଘାଇସାଏ । ଚଚଣୁ 
ଚଆଜ ସାଲ୍ପଡ଼ ବା ଦନ୍ଧ ଡିଆଜ, ଚଃଣି ଗପ୍ରଭ୍ତ୭ଟରେ କଞ୍ଚା ପିଆଜ 
ସ୍ଵାମ୍ଥ୍ୟୟାଇଁ ଭଲ୍‌ । 

(୧) ଚକାଣ୍ଡରବଦ୍ଧକା ଘାଇଁ ଗ୍ଵୀ୭ମର ଅଭ୍ଯାସ କର କଞ୍ଚା ମିଆଜ 
ଓ ଦଦ୍ର ସାଲ୍‌ଡ଼ କରି ଖାଇଠଲ ବକାଣ୍ତ୍ରବଦଦ୍ଧରା ଦୁର ଡ଼ଏ । 

(୨: ଦବ୍ଧ © ପିଆଜ ସ୍ରଙଜ୍ଜାଦ୍ନ ଗ୍ବଚଚଚର୍‌ ଖାଇଚଲ ସୁନଦ୍ରା ଡ଼ଏ 
ଏବଂ ରଲ୍ତ ଗରିଷ୍କାର୍‌ ହୁଏ । 

(#,) ମଳକଣ୍ଢକ ଘାଇ ଚଯଜଁମାନେ କଞ୍ମୁ ଟଦ୍ରାଗୁଥାଆନ୍ତ ପ୍ରଙ୍ୀ୍ର 
କଞ୍ଚା ପିଆଜ ଖାଇଚଲ ବହୁଚ ଉସକାର ଘାଥାନ୍ତ । 

(୪, ଚଦଦ୍ଘର ସୋଳାବନା, ଦୁବ୍ବଳଚ୍ଚା, ଅଣ୍ଢା ବଳା ଘାରି 
ସିଝା ପିଆଜ ରସ © ଗୁଆପିଥ କସ୍ଥିନ୍ଦନ ଖାଇଲେ ନମ୍ଫିଂର ସ୍ବବଚର 
ସୁଫଳ ମିବଳ । 

(୫) କାଶ, ଶ୍ଵାସ ପ୍ରଭ ସାଇଁ ମଚହାଁଷଧ୍ଲ । ଘଥାଜକୁ 
ଭ୍‌ନଗାରଚର୍‌ ଘକେଇ ଖାଇରଇ ସୁଫଳ ମିଲେ । 

(୬ ମୁ୍‌ଡ୍ଁର ଗ୍ଥଘଗ୍ରତିକଥା ବାଦାମୀ ରଙ୍ଗ ଛଡଡ଼ଇବା ପାଇଁ 
ପିଆଜକ୍କ୍‌ ଭନ ଗାରରେ ବାହି ସ୍ତଜ୍ଚାହ୍ନ ମୂର୍ଁତର୍‌ ଳଚଗଇଲେ ଦାଗ ନଣ୍ଫ ର 
ଦ୍ଦବଚର ଲଭ୍‌ଯିବ । 

(୬) ସାଧାରଣ ଦୁଝଂଳରା ଘାଇ ପିଆଜକୁ ଘରଚଳା ସରଳା କାଵି 
ମଡହୃ ସବ୍ଧଚ ମିବଶଇ ନକ୍ସୁ ୨୮ ଥର୍‌ ଖାଇରଲ ସୁସ୍ଥ ଲ୍‌ଗିବ । 


୬୧ 


(୮) ଚସର୍ଞ୍ମାଚନ ମାନସିକ ଦୁବଂଳଚାବଣଳଃ ମୁଳ ଯାଇଥାନ୍ତ 
ଚସମାନଙ୍କୁ ପିଆଜ ଶୁଂଘେଇଚଲ ଆଣାରାର ଫଳ ମିଲଥା ଏ । 

(୯) ମୁହଁର କଳାଦାଗ ୭ ଖଦଖଦଞ୍ଭମା ଚମଡ୍ରା ୭କକଣ 
ମାଇ ଘିଆଜବଶା © ଦୁଧସର୍‌ କଛି କନ ଲଚଗଇଟଲ୍‌ ମୂର୍ହର ମସୂଣଚା, 
ଚକରକଥା ସ୍ବ୍ରବ ଚଫରିଆସେ । 

୮୧ ° ) ଅନେବକ ବାଳ ଉପ୍ତୁଡ଼୍‌ ଛ୍ର ୫ ଚନ୍ଦା ଚଦ୍ରାଇଯାଉଛି ଚବାଲ 
ବ୍୍ଛବ୍ୟସ୍ତ ବଦ୍ରାଇଘଡ଼ନ୍ତ । ତସ ବକ୍ଷ ନର୍‌ ଅନ୍ତଚଃ ସପ୍ତାହ୍ନବର୍‌ ଦୁଇଥର୍‌ 
କିନ୍ଥି ସମୟ୍ଠ ଧର୍‌ ମୁଣ୍ଡଚଟର ପିଆଁକ ସଞ୍ଥଚଲେ ବାଲ ଉପୁଡ଼ବା କମିଯାଏ 
ଏବଂ ଚନ୍ଦା ସ୍ଥାନଚର୍‌ ବାଳ ଉଚଠ । 


(୧୧) ଅଚନକ ସମଗ୍ଟଚର୍‌ ବଚଶଞ୍ଠ କାରଣ ନଥାଇ ନାକରୁ 
ରକ୍ତ ଘଡ଼ଥାଏ । ଚସ ଚକ୍ଷନ୍ବଟର ପିଆଜ ଶୁଘଂଲେ ନାକର୍ରୁ ରକ୍ତ ସତ଼ଦା 
ବଢ ଦୁଏ । ଚା ଚବାଲ ଚସ ନାସା ବ୍ଶେଷ୍ଜ୍ଜଙ୍କ ଘଗ୍ବମର୍ଶ ଚନବନ 
ଚା ନ୍ତୁଚହଁ, ଆଶୁ ଚକସ୍ତା ବ୍ରସାବରେ ଚଚସ୍ମା କରଘାରବେ | 

(୧୨୭ ଢାପକନଚ ଅସୁସ୍ଥଚା ସାଇ ପିଆକ ରସ ଅବ୍ଯର୍ଥ 
ମଚଦୀଷଧ୍ଵ । ପିଆଜ ଖଚଣ୍ତ କାକଚଲ୍‌ ଵା ପିଆକ ରସ ଵିକଏଣ ମୁଣ୍ତରେ 
ଲବଗଇଟଚଲ ସୁଫଳ ମିଚଳ । ବଚସଇଥୁଯାଇ ଖଗ୍ବନ୍ଧବନ ଆମର୍‌ ଘଖାଲ, 
ଘିଆକର୍‌ ଆଦରର ଏବଚ ବବଣୀ । 

(୧୩) ପଆଜ ମୁୂଣ୍ତରରେ ସସ୍ତଲେ ରୁଷି ଭଲଡ଼ୁଏ । 

(୧୪) ହଇଜା ଚବଚଳ ସଚଳା ଝାଡ଼ା କଚମଇବା ଘାଇଁ ସଘିଆଜ 
ରସ ଚଦଇଥାଆନ୍ତ । ଅଚନକ ଚଷ୍ଚନ୍ମତର ଘିଆଜ ସ୍ରଚଚଷ୍ପଧକ ଘର୍‌ ମଧ୍ଯ 
କାମ କରିଥାଏ । 

(୧୫) ଏହା ମୀବାଣୁନାଶକ, ସ୍ବାପ୍ଡ୍‌ ସବଳ କଚର୍‌ । ଖାଦ୍ବ୍ଯ- 
ନଲଳୀରରେ ସ୍ଵାପ୍ଥ୍ୟ ସଦ୍ରାପ୍ଲକ ବ୍ୟାକ୍‌ତଃରିଆ ସ୍ଵଞ୍ଣୁ କରର । ହକମ କଗ୍ଵଏ । 
]1}11€ ` $€୮୧୯10୦1 ବଢ଼ାଏ । 

(୧୬) ରକ୍ତଗ୍ଵଗ କଚମଲବାରେ ସା ହ୍ବାସଯ କବର୍‌ ଏବ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟସ୍ରଦ 
୫ନିକ୍‌ ସରି କାମ କରେ | 

୫ ଆଉ୍‌ନ୍‌ସ ଘିଅକ ବକାର । 


୬୬ 


ବ୍‌ 

¬; ଆଉନ୍‌ସ ମହୁ । 

୨ ମାଏଣ୍ଢ ସଫା ଭନଗାର । 

୨ ସଗ୍ତାଡ୍ର ରଖି ଚା”ଘଟର ଗ୍ରଙ୍କ ଛନକ୍ଲ୍‌ ଗ୍ବଂ ଗ୍ବମ୍ମଚଟରେ 
୪ ର୍ବମ୍ଲୁଚ କଲ୍ଚି ଖାଇଚଲ ବବଶ୍ବ୍‌ ଉସକାର ମିଲବ । 

(୧୭) ପିଆକରସକୁ ସଞଚଲ ଆଣ, ଘୋଳାବଳା କଟେ | 

(୧୮) କାଚ କମ୍ବା କଣ୍ଢା ପ୍ରଭ୍ଭୁଃ ଥୁଚଝଲ୍‌ ଠିଆଜ ୧ସକ କଣ୍ଠା 
ବାହାର କରେ । ଚଯ ଚକୌୀଣସି ସଂନ୍ତମଣ ଜାଗାଚର ଠିଆଜ ସଃଚଲ 
ବଥ, ସା ପ୍ରଦ୍ତୃତ ଭଲ ହୁଏ । 

ଚବଣ୍ଞନକମାଚନ ସଂନ୍ନମିଚ ସାଚର୍‌ ଘିଆଜ ବାଷ୍ପ ଚଦଇ ପସ୍ୀଷା 
କର୍‌ ଦେଖିଛନ୍ତ ଚସ ମାନ୍ର ୨ ଥରଚର୍‌ ସା ସଂୟୁର୍ଷ ଆଚଗ୍‌ବଗ୍ଯ ଚଢ଼ ଇଛି । 
ଏଥ୍ପଚର୍‌ ଚକଚଚଗୁଡ଼ିଏ ସବସାପ୍ଟନଧକ ଦ୍ରବ୍ଯ ରଛଛନ୍ଥ ସାହାକ ଗୀବାଣୁ 
ନଷ୍ଟ କରର । ଘିଆକର ଚଚଲ ଅଂଶ ଏଇ କଡ଼ା ବାପ୍ପା ୧ଦଇଥାଏ । 
ପିଆଜ ରସ୍‌ଣଠାରୁ ସାମ୍ବାନ୍ୟ କମ୍ଚର ଖୀବାଣୁ ନାଣକ । 

ଉତ୍ତର ପ୍ରଦଦେଣଶଚର୍‌ କଙ୍ଗ ଜର୍ଚ୍ଚ ଚମଡ୍ନକାଲ କରଲେକର 
ଗଚବଫଣାରୁ କଣାଯାଇଛୁ ୧ସ ବେଶ୍‌ ମନ ଖୁସିରେ କଞ୍ଚାଠୁଆକ ଖାଇଲେ 
ଘଷାସାଇ ହ୍ରେବାର୍ରୁ ରକ୍ଷା ମିଳେ । ଢ଼ା ଆଶାକ୍‌ର୍ର ରଷାମିବଳେ ଏବଂ 
ରକ୍ତ ସଞ୍ଚାଳନ ଠିକ୍‌ ଭ୍ରବଚର ହୃଏ । 

ଚଯେଚଭଚବଚଳ ସଦ୍ଦକ୍ସର ସଂତମଣ ଆକାର ଧାରଣ କରଲ୍ଚି 
ବ୍ଯାଚଘ ଚସଚଚେଚବଚିଳ କଞ୍ଚାପ ଆଜ ଅଦାବଃା, କାଗଜଠେମ୍ବୁ ରସ 
ଚଦଇ ଖାଇଟଚଲ ନଶ୍ଫଂଚ ଦ୍ବାବଚର ସ୍ବଫଳ ଏ; କନ୍ତୁ ସଗ୍ବ୍‌ ମିଆଜକ୍ୁ 
ସାବଧାନ । ଏହାକୁ ଖାଇଚଲ ଚର୍‌ଗ ଭଲ ଚହବା ଘରିବଣୈ ସାଙ୍ଘାଭକ 
ଆକାର୍‌ ଧାରଣ କରେ !। 

ଠଆକ ବଯପର ଉପକାସ୍ବା ଏବଂ ଚସଥ୍ମୁବର ଚଯଦଜ୍‌ ଖାଦ୍ଯଗୁଣ 
ରହନନ୍ଥି ଆମେ ଚାକ୍କୁ ଥିତ୍ରଧ ବଗ୍ସ୍‌ର ଚାର ସଦ୍‌ବ୍ଯବଦ୍ଘାର ନ କରିବା 
କାହୁଁଳ ? 

® 


ଇସୂଣ 


ଇଂଗ୍ଵମୀରରେ ରସୁଣକ୍ସୁ 5୮୮୦ କଡ଼ମ୍ତ, ଲଵିନ୍ବବର 41110୮ 
୭୫୮୮୩ଞ୫ ଏବଂ ସଂସ୍କ୍‌ଚରେ ଲଶୁନ୍ନ କହନ୍ତ । ରସୁଣ ବଡ଼ୁ ସ୍ରାଚୀନ 
କାଳର୍ର ସ୍ପଥ୍ପବୀର ବଭନ୍ନ ଦେଶରେ ଥିଷଧ © ରହଛାରେ ବ୍ଯବହ୍ରାର୍‌ 
ହୋଇଥାସୁଛି । ଇଜଣ ୫ର୍‌ ଡାକ୍ତରମାଚନ ଖ୍ରୀଞ୍ଣୁୟୂବଂ ୧୫୦°୦ଟର୍‌ 
ରସୁଣର୍ର ୨୨୭ ଉ୍ସାଦଦପ୍ଟ୍‌ ଥିଃଧ ଵଭନ୍ବ ଚଗ୍ଵଗର ଉପଶମ ପାରି 
ଗ୍ରସୂର କଣଥ୍ବିଲେ । ଏହ୍ାଗରେ ଚଗ୍ବମ୍‌ର୍‌ ଡାକ୍ତରମାନେ ସ୍ରାପ୍ଡ ୬°୫ 
ଞି୍ଧ ଏଇ ରପୁଣର୍ର ସ୍ତସ୍ତୂଚ କରିଥଲେ । ବଢ଼ ଆଗର୍ର ଇଜଘ୍‌ଃ ଓ 
ଚବବ୍ଧମଳେନିଆର ଅଧଧ୍ବବାସୀମାଚନ ରସୁଣକ୍ସ୍ଟ ଖାଦ୍ଯ ନ୍ଥସାବଚର୍‌ ® 
ଵଣଲ୍ନ ଚଗ୍ଵଗର ଥିଷଧ ନରସାବଚର୍‌ ବ୍ଯବହାର କର୍ଛୁଥ୍ୁଲେ । କରଫ୍‌୍ର 
ଗ୍ବଷ୍ତୀମାଚନ ରସୁଣକ୍ତୁ ଖୁବ୍‌ ସନ୍ଥ ସ୍ରକାଚର ରଖି ଗ୍ୃଞ୍ଚ କରିଥାନ୍ତ । 
ଏଘରିକ ଏହ୍ରାର ତରୀବ୍ର ଗଛ ସେମାନଙ୍କ ଶଗ୍ଵରର୍ର ଆସୁଥାଏ । 
ବୁଲ୍ବଗରିଆର୍‌ ଚଲେକମାଚନ ରସୁଣକ୍ୁ ୧ସମାନଙ୍କର ଖାଦ୍ଯର୍‌ ଏକ ବିଶେଷ 
ଅଂଶ ରୁଣଠେ ବ୍ଯବଦଢ୍ତାର କରିଥାନ୍ତ। ହୃଏଇଚ ଦସଥି ସାଇ ଚସମାଚନ 
ପୀର୍ଘାଯୟୁ । ଏଘଣିକ ଲବଙ୍ଗ, ଗୁଜ୍‌୍‌୍୭ ଘର ବା ଲଚକନ୍‌ସ, ଚବକାଲେଃ୍‌ 
ମିର୍ଠଂ କାଳଲ୍‌ ଘରି ୧ସମାବନ କଳଚର୍‌ ଜାଳ, ସାଛିଚର୍‌ ଚଗ୍ଛ୍୍‌ବବଦଇ 
ଚଗ୍ଦ୍‌ବବଇ ଖାଇଥାନ୍ତି । ସ୍ରର୍ଯେକ ଖାଦ୍ଯ ସବ୍ବର ର୍‌ସୁଣରୁ କଛି ଥାଏ । 
ଆମ ପଦ୍ରରରବଞ୍ଚଚର୍‌ ଧମ୍ମ, ଦରଦ୍ର ନବିଶେଷରର୍‌ ସମସ୍ତଙ୍କ ଖାଦ୍ଯଚର୍‌ 
ରସ୍‌ଣ ସ୍ତାମ୍ଟ ଥାଏ । 


ରସୁଣ ବଷସପ୍ଵଚରେ ଚବବଶ୍‌ ମଜା ମଜା କଥା ଅଛ ବଭନ୍ନ 
ଚଦଶଚର । ଇକଉଷଛ୍‌ର ଗପିଗ୍ବମିଡ଼୍‌ ଵଆର ବବଚଳ ଶ୍ରମିକମାନେ ଏବଵ୍ଜି 
ରସୁଣକ୍ସୁ ବଡହଳ ଘରିମାଣଚର ଖାଦ୍ଯଚେ ବ୍ଯବହାର କରୁଥୁବଲ । 
ଏହ୍ଘାର୍‌ ବର୍ଷନା ବକା ଭରୁଚା ଖାଚମନଙ୍କ କଦରଚର ଚଲଗଖାସାଇଛୁି । 
ଏଘଣଶିକ ବସତ୍‌ ଶ୍ରମିକମାଚନ ଗିଗ୍ବମିଡ଼ ନମ୍ାଣ କର୍ରୁଥ୍ବବଲ, ଥଟଚର୍‌ 
ଚସମାନଙ୍କୁ କମ୍‌ ଘରମାଣଚର୍‌ ରସ୍‌ଣ ଖାଦ୍ଯଚର୍‌ 2ଥାସାଇଥୁବାର୍ତୁ 


୬୭୬୪ 


ଚସେମାଚନ ସନ୍ତ୍ରମ୍ରଡ଼ ଆଚନ୍ଦାଳନ କରିଥ୍ବଵଲେ । ଡ଼ଏର କାମ କରିବାର ଶକ୍ତ, 
ଦଞଚା © ସ୍ଵ,ହା ଚସମାନେ ରସୁଣର୍ରୁ ମାଜଥ୍ପଲେ । 


ଆମ୍ଭ ଭ୍ତରଇବଂଚେର ଚକଚରକ ସମ୍ପ । ଦାପ୍ଟରେ, ଧର୍ମଚର, 
ବ୍ଯକ୍ତଵଚଣେଷଙ୍କ ଧର୍ମ ମଚଚର ରସ୍‌ଣ ଖାଇବୀ ଚନଇ ଏବବ 
ଅଚନକ ଭ୍ରାନ୍ତ ଧାରଣା ରହମଛି । ଅଚନେକ ଧର୍ମ ଗୁର୍ରୁ ୬ ଚାଙ୍କରି ମଚଚର 
ଚଲ୍ଵକଙ୍କର୍‌ ଧାରଣା- ରସୁଣ ଖାଇବାକ୍ସୁ ଚଗାମାଂସ ଭକ୍ଷଣ ସବସ୍ଗ 
ସମାନ ଭ୍ଦ୍ରବଚର୍‌ ଚଳଇଥାଆନ୍ତ । ଏହ୍ନା ବ୍ଯଗ୍ତନ ପୂଜାସାର୍ବଣ, ଉପବାସ 
© ଭଲ ଛ୍ଞନମାନଙ୍କରେ ରସ୍ଵଣ ଭଷଣ ନଟଚଷଧ । ସ୍ରାରୀନ କାଳଚର୍‌ 
ଅଁଚନିକ ଧର୍ମିଯାଜକ © ପୁଦଗ୍ବନ୍ଧିଚଙ୍କରୁ ରସୂଣ ଖାଇବା ଉଘରେ 
ଅଚନକ ଭ୍ରମ ଧାରଣା ଥ୍ବଲ୍‌ । ମିଶର ଚବଦଶଚର ରସୁଣ ଭଷଷଣ କଚଲ୍‌ 
ଘାଘ ବବାଲ ଧାରଣା କର୍ଥ୍ରଲ । କନ୍ତୁ ଏସବୁ ସଝଞ୍ଜେ ୭ ଟଗ୍ର ଜୁଥାଙ୍କ 
ଅଣ୍ଢାଚର୍‌, ଚବକଚର୍‌ ରସୁଣମାଳ ଗାଁ ଗହ୍ବଲଚର ପିଛାନ୍ତ ଚସମ 
ଚକା୩ସି ଡାହାଣୀ ନକର୍‌ ସଡ଼ବନ୍ଧ । ଏଇଥୁର୍ର ରୂଝାପଡୁଛୁ ରସ୍‌ଣର 
ଘ୍ରାନ ଚବକଚଡ଼ ଉଚ୍ଚରେ । ପିଲାର ଝ୍‌ଲଣାଚର୍‌ © ବବକଚର, ଅଣ୍ଢୀଚର 
ରସୁଣ ବକାଲ୍‌ ଝ୍‌ ଚଲଇବାର ସ୍ରଥା ଏବେ ୭ ରଵ୍ଧନ୍ଥି । ଚବକବଳ ଦ୍ବରଚ 
କ୍ଵ୍‌ୃହି, ଚୀନ, . ଗ୍ରୀକ୍‌ © ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଚକଚଚକ ଦଦଶଚର ଏ ସ୍ରଥା 
ଏ ସାଏଁ ଅଛୁ । ସର୍‌ର୍‌ ସୁର୍ରଖା ସ୍ବୀଲ୍ଵେକମାଚନ ଚଘ୍ରରଃ ଛୁଆଙ୍କୁ ରସୁଣ 
ଉପହାର @ଅନ୍ତ © ର୍‌ସୁଣରେ ଆଶୀବ୍ଫଦ କରନ୍ତ । ଥଣ୍ତା ଜ୍ଵର, ବଦହ 
ଦରଜ, ଅଚ୍ଯଧ୍ଵକ ଗରିଣ୍ରମ ଘରର ସୁସ୍ଥଚଚା ଘାଇଁ ରସୁଣର ଚକମ୍ରା 
ଏବେବ ରହବଛ୍ଛି । 


ଏଚବ ଘାଶ୍ଫାଚ୍ଯଯ ଚବଦଶରେ ବଣ୍ଞମ୍ମୀମାଚନ ର୍‌ସ୍‌ଣ ଉପଚର୍‌ 
ବହୁଚ ଗଚବଷଷଣା ଚଚଳଇଚ୍ନ୍ତୁ । ଚସ୍ମମାଚନ ଏ ଧରଣର ସବଗ୍ରେଇ 
ଚିକଣ୍ରା ଷାଇଁ ସ୍ଵର ଉଚଠଇଣଲେଣି । ଘ୍ରରଚବରର୍‌ ଗ୍ବଲଥ୍ଵବା 
ଗବେଷଣାରୁ ଜଣାଯାଚଛି ଚଯ ରସ୍‌ଣ ରଲ୍ତର୍‌ ଚବଂ ଅଂଶ ଢ୍ରାସ କଶ୍ଵ- 
ଘାର୍ରଛ୍ଥି । ଏହା ଉଚଞ୍ଜଜକ © ଗଖକ୍ଷ୍‌ଣ ଗଛଯୁକ୍ତ । କନ୍ତୁ ଏହାର୍‌ 
ଚକାଣସି କ୍ଲୁଗ୍ରସ୍ବ ନାହିଁ । ରୁ ଆବର ରସୁଣକ୍ଲୁ ର୍‌ସିପ୍ହାନ୍‌ 


୬୫ 


ଘେନ୍‌ସିଲନ୍‌ ଆଖ୍ୟା ବଦଇଚ୍ଚନ୍ତ । ଆର୍ଟ ବାଟସ୍ଟା କ୍‌ ଞିଷ୍ରଧ ପରି ଏଡାର 
ବକୌଣସି ମନ୍ଦ ସ୍ରଝ୍ସ୍ଟା ବଦେଖିବାକ୍ସୁ ମିବଳନତ । 


ରସୁଣଚର ଟପଘ୍ରାବିନ, କ୍ଯାଲ୍‌ସିସ୍‌ମ୍‌ , ୨ଘାଵାସିପ୍ମ୍‌ , ଫସ୍ଫରସ) 
ଭାମିନ୍‌-ଵ © ସି ଅନି । ଏଥୁୂରରେ ଥ୍ରବା ଏଲସିନ୍‌ ଗ୍ବମାସ୍ଟ୍‌ ନକ 
ଉତାଦାନ ରକ୍ତକ୍ସ୍‌ ଵଶୁଛ୍ଧ କରିବାରର୍‌ ସାଢ଼ାସ୍ଯ କଣଥାଏ । ର୍‌ପୁଣକ୍ସ୍‌ 
ଦ୍ରଳିଚବଲ୍‌ ବା ସିବଝିଇଚଲ ଏହା ନଷ୍ଗା ଚଦ୍ରାଇସାଏ । ରସୁଣର୍‌ ଚଗ୍ଵଗ 
ନଚଗ୍ବଧକ ଣଲଣ୍ତ ଅଛୁ । ରସୁଣଦ୍ବାଗ୍ର ଵଭ୍‌ନ୍ନ ସ୍ରକାର୍‌ ଚଗଘ ଗଣ୍ଡଗୋଳ, 
ଶ୍ବାସଚଗ୍ନେଗଃ ଚର୍ମିଚଗ୍ଵଗଃ ଘାକସ୍ଥଳ୍ମୀର ଵଭ୍‌ନ୍ନ ଚଗ୍ଵଗଃ ଆଣ୍ଟ ଗଣ୍ତ 
ଚଗ୍ଵଗ, ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଗ୍ୃଵଘ, ହୃଦ୍‌ଚଗ୍ବଗ ଏଘରିକ ଚପ୍ପଗ୍‌ର୍‌ ସ୍ରତଃଷେଧକ © 
କ୍ୟାନ୍‌ସର ସ୍ର୭ବଷ୍ଧଧକ ଚବାଲ ଵଭ୍‌ନ୍ନ ଗବେଷଣାର୍ର ଜଣାସାଇଛି । 
ସଷ୍ଟ୍ରାଚଗ୍ବଗ ଘାଇଁ ଏହ୍ନାର୍‌ ଉତାବଦସ୍ଟଚା ଖବ୍‌ ଚବଶୀ । ଏଡା ଏଘର୍ଵ 
ଗୀବାଣୁନାଣକ ଚସ ନକବଭକ ସ୍ଥଳଚର୍‌ ଆଣ୍ଟଂବାଇଛ଼ଵ଼କ୍‌ ୧ଯଉଠି ଗୀବାଣୁ 
ନଞ୍ଗ୍‌ କରିଘାଚରନ ଚସ ସ୍ଥଳବର୍‌ ବକବରଇକ ଚଷନଚର୍‌ ର୍‌ସ୍କୁଣ ଚସ ଖୀବାଣୁ 
ନଷ୍ଟ କତ୍ଚ୍‌ୟାବର୍‌ । ଚସଜ୍ଜମାଚନ ଆମ୍ଭିଷ ଭଷଣ କରନ୍ତ ଚସମାନଙ୍କ ଚକ୍ଷନଚର୍‌ 
ର୍‌ସ୍‌ଣ ବବଶ୍ବ ଉୟକାଟ୍ଵ । 


ଆକକାଲ ଚଦଖାଯାଏ ଚସଯ ଚସଉ୍ମାଚନ ହୃଦ୍‌ଚଗ୍ବଗୀ ବା 
ଉଚ୍ଚ ରଗ୍ତଗ୍ବଷ ଚଗ୍ଵଗୀ ଚସମ୍ଭାବନ ନଗ୍ଟ୍‌ ମିର ଖାଲଚଘଃଚର୍‌ ସକା ଳ୍ପ 
ରସୁଣ ଚଗ୍ଵଚବବଇ ଖାଉଚ୍ଛନ୍ତ । ଚସର୍ତ୍‌ସବୁ ବଦଣଚର ରସ୍‌ଣ ନ୫ସ୍ଟ ମିକ 
ସଚଥଣ୍ଟ୍ ଘରିମା ଣରରେ ଖାଆନ୍ତି ଚସଠାବର୍‌ ଢଡ଼ଦ୍‌ବଗ୍ବଗୀଙ୍କ ସଂଖ୍ଯା କମ୍‌, । 
ଗଚବଞ୍ପଣାରୁ କଣାପଡ଼ଛି ବସ, ରସୁଣର୍‌ ଏଲସିନ୍‌ ରକ୍ତର 
ସ୍‌ସଞ୍ଚାଳନବର୍‌ ସାଢ଼ାଯ୍ଯ କଚ୍‌ । ବସଥ୍ଵପାଇ ଡାକ୍ତର୍‌ମାନେ ର୍‌କ୍ତ- 
ଗ୍ବଗକନ୍ତଇ ବଗ୍ବଗୀଙ୍କୁ ପ୍ରଭ୍ଯହ୍ଥନ ରସୁଣ ଖାଇବାକୁ ଉସଚଦଣ 
ଚଦଇଥାନ୍ତ । ରମଣ ବଢ଼ୁମୁନ୍ନ ଚଗ୍ଵଗୀ, ଶ୍ବାସଚଗ୍ବଗୀଙ୍କ ଯାଇଁ ଖୁବ 
ଉସବଯାଗୀ । 


ରସୁଣର ଦୁଇଵି ସ୍ରଧାନ ଗୁଣ-¬ର୍‌କ୍ତ ଧମମ୍ମକ୍କୁ ଚଖାଲକ୍ଧଏ 
ସାଦ୍ବାଦ୍ବାଗ୍ଵ କ ରଲ୍ତସଞ୍ଚାଳନ ଭଲ ଡ଼ୃଏ ଏବଂ ଏହ୍ରା ଆଣ୍ଟ ବାଇଓ ଃିକ୍‌ 


୬୬ 


ର୍‌ କାମ କଚର । ରପ୍ଲୁଣ ଖାଇଲ୍ବ ଘଟେ ଦେହରୁ ଝାଳ ବାଦ୍ବାଚର © 
କାମ କରିବା ଶଣ୍ଡ ଆଚସ । ସବୁଠାରୁ ଭଲ ଉ୍ତଷାମ୍ବ୍‌ ଚହଳ, ଦୁଧ 
ସଵିଚ ୪ ଚକାଲ୍‌ ରସୁଣ ଫ୍ତଃଇ ଖାଇବା | 


(୧) ୫ ଚକାଲ୍ବ ରସ୍‌ଣକ୍କୁ ଚଚ୍ଚଚ ମଡୃ ସନ୍ମର ଝଫଣ୍ଢଡଂ ଲଵଚଗ 
ଲ୍ଚଗ ୩୮୨ ଗ୍ବଛ ଖାଇଟଲ ନମ୍ଫ ୭ ଗ୍ରବଚରେ ଥାଣ୍ଠତ ଗଣ୍ଡ” ଦର୍‌ଜ, 
ରଉମାଵିକମ, ସିଆଝିକା, ସାଇନସ୍‌ ଇନ୍ତଫକ୍ସନ ଭଲ ୧ହବ । 


(୨) ଲହୃଣିରେ ରସୁଣକ୍ସ୍‌ ଭ୍ବାଜ ମହୃତର ମିଶେଇ ଗାଇଲେ 
ଭୃକ୍କ © ମୁନଥଳୀ କଞ୍ମ କମାଏ । 


(୩) ରସୁଣକୁ ଦୁଧ ବା ସାଣିରେ ଫୁଠ୫ଇ ପିଇବଲ ରକ୍ତଗ୍ବଷ 
କଚମଲବା ସଦଙ୍ଗ ସବଙ୍କ ମୁ ଣ୍ତ ବଛା କମାଏ । 


(୪) ର୍‌ସୁଣକ୍ସୁ୍‌ ସିଝଝିଇଃ କଳାଲ୍ଲଣ ଚଦଇ ଖାଇଲେ ଚମ 
ଚଗ୍ଵଗ ଭଲହୃଏ । 


(୫) ରସୁଣକ୍ସୁ ଭଲବର ବାଛି ବଦଦ୍ଧର୍‌ ଚସବକାଣସି ଫ୍‌ଲା 
ଘ୍ରା ନରେ ଲଚଗଇଚଲ ଶୀଦ୍କ ଭଲ ଚଢ଼ବ ଏବଂ ଦରଜ କମିଯିବ । 


(୭) ଏକତ୍ଦ୍ରଗ ରସ୍‌ଣ ରସ ଏବଂ ଆଠଭ୍ରାଗ ଘାଣିଚର୍‌ ସା © 
ଖଣ୍ଡ ଆଖାବଗ୍ବକ୍କୁ ଚଧାଇ ଉଣ୍ଜିଷ୍ଟାର୍‌ କଚଲ ଆଣ୍ଟା ଚସଘୁଛିକ୍ଠାରୁ ଅଧ୍ଵକ 
କାମ ବଦ୍ରବ । 


(୨) ରସ୍ଣ ରସ ୩° ଚଠାଘା `@ନକୁ ୩ଥର ଖାଇଲେ କାଶ, 
କଫ, ହୁପିଂ କାଶ ଏଵଂ ଘ୍ରାଇନ କାଶ ଉଗଶମ ହୁଏ | 


(୮) ସକାଚଳ ଚକାମ୍ନଏ ରସ୍ଣ, ସଞ୍ଜଚର ବଦକାଲ୍ବଏ ରସ୍‌ଣ 
ଚଗ୍ଭବବଇ ଚଗ୍ଭବବଇ କଣ ଖାଇଲେ ବାପୃଂଦାକ, ଘଶମଗ୍ର, କଲକ୍‌ 
ସ୍ତତ୍ୃଃ ଭଲ ହୂଏଣ ଏବଂ ଖାଲ ୭ଯ୫୦ର ସକାଳ ଜଳସିଆ ସବଵ୍ନର 
ରସୁଣ ଚଗ୍ଟ୍‌ବବଇ ଖାଇଟଲ ରକ୍ତଗ୍ଛୟ କଚମ୍ଭ ଏବଂ ରକ୍ତର ଚବଁ ଅଂଶ 
କଚମ | 


୬୬ 


(୯) ରସ୍ଣ ସିଝା © ଚସିଛବଲୂଣ ଚଘଃ ଚବମାର ସାରି 
ଭଲ । 


(୧°) ର୍‌ସ୍ଣ ବଵା, ଲମ୍ପପନ © ଚସାରିଷ ଚରଲ୍‌ ଏକନ ଝଫଣ୍ା 
ଚସବକା ଣସି ସା 'ଚର ଲଚଗଇବଲ ସା ଶୀସ ଣୁଝଖେ । 


(୧. ବହ୍ତମୁନ ଚଟ୍ବଗୀଯାଚନ ସ୍ରଚଚ୍ଯକ ଖାଇବା ସନ୍ଥଚ 
ଚକାଲାଏ ଚଲଖ।ଏଁ ରସ୍ଣ ଖାଇଚଲ ନଶ୍ତ `୭ ଉପକାର ଭାଇବବ | 


(୧୨) ରସ୍ଣ © ଚସାରିଷଚରଲ ଭଲଚର୍‌ ଝଫଣ' ଭଳଛାବର 
ମାଲସ୍‌ କଚଲ ବଦଦହର ଦରଜ, ସହ୍ଦି କଵାଏ | 


(୧୩, ରସୁଣବଃା କାଗକଚ୍ତଲମ୍ଭୁ ୨ ଵନ ଖାଇରଲ କ୍ୁମିବଦୋଷ 
କଵାଏ | 


ରସୁଣର୍‌ &^୯୪୯୪€ ୮୮୮୮୦୯1୮7୧ ବଚଢହଲ୍‌-¬୦-୫11୨1 । 
୦୫୪୧10€ $0112111୮0#106€ | 41111&5€ ନାମକି ଏକ †;02₹11€ 
(ସ୍ରକଣ୍ଧଃ ଚାଲୁ ୩111. ଲୁ ଘରିବର୍ଚିନ କରିଥାଏ । ଚସଉ୍ତିଵା ଲ ଗୀବାଣୁ- 
ନାଶକ | ଚଭଣୁ ¿{1 ` 910£1° ଘର ଏହା କାମ କବର୍‌ | 


ରସ୍‌ଣକ୍ତୁ ଚଚ୍ଚ ଚିବଦବଲ ଚକଳଚଚଗୁଡ଼ି ଏ ୮୭୩୮ ବାହ଼ାବର । 
କିନ୍ଥି ସମପ୍‌ ଘଚର୍‌ ୮, ମ>?7୮0)&£1 ` ଏ€୦୦୮)୮୦5୫1100) ଚହିଇ ୮୨111171- 
0150101114€ ` 6 ୮0181171 ]915010110€ ଦୁଇଵି କଳ ବାଢ଼ାଚର |! 
ଏହା ୨୪ ଘଣ୍ଟ। ମଧ୍ୟବର ମଶାର 1୮,୫୮୪୫ ଲୁ ନଞ୍ଣୁ କରିଥାଏ । 


ରସ୍ଵଣ ଚଯେଗର୍‌ ଉତ୍ଭାବଦପ୍ତ ଢା ସନ୍ଧ ମଧ୍ୟ ଚସନ୍ଧଘର ଜଣା 
ଅଧ୍ବବକେ ଅଧ୍ଵକାଂଶ ଚଗ୍ଵଗର୍‌ ଉସକାର କରରେ । ସ୍ବସ୍ବାଦୁ ମଧ୍ଯ । ବଭ୍‌ନ୍ଠ 
ଚଃଣି ସ୍ରଦ୍ତକୃତ୍ତରେ ସଚଡ଼ । ରପୁଣକ୍ତୁ ବସ ଚକେବଳ ଥିଶଧ ନ୍ରସାବଚର୍‌ 
ବଧ୍ବଢ୍ମାର୍‌ କରୁ ଚା ଦ୍ବୁହେଁ, ଗାଁ ଗଡ଼ଳଚେ ଆମ୍ବୁଲି, ରସ୍‌ଣ ଚକା 
ଘଖାଳର ସାଥୀ । ବଡ଼ ରସୁଣ ଛ୍ତେପ୍ ବାଇଟଣ ଝପାଡ଼ା ର୍‌ମପୁଣ, 
ର୍‌ସୂଣ ଚକା କଞ୍ଚାଲ୍‌ଙ୍କା ଖଖାଳର୍‌ ସାଥୀ । ହୃଏର ଆମ୍ଭର୍‌ ଆଣ୍ଢମା- 


୫୭୮ 


ମାନ ବୁଝୁଥଲେ ର୍‌ସ୍ବଣର୍‌ ମାହାମ୍ବଂ । ଆସନ୍ତୁ ଆମର ମଚ ପଧକୁ 
ରୁଚକର କରି, ବଭ୍‌ନ୍ନ କରକାରିରେ, ର୍ରୁଵଝରେଥଓ ସରଵାରେ, 
ବସ୍କ୍‌ଵ୫ରେ ଖାଇବା । ଗ୍ରାଶ୍ଫାଇ୍ୟ ଚବଦଶଚର୍‌ ରସ୍‌ଣ ଚର୍ଧଡ଼ © ରସୁଣ 
ବସ୍ଲୁଃ ବବଶ୍ବ ସ୍ରଚଳନ । ରସ୍‌ଣ ଆଗ୍ଟର ମଧ୍ୟ ଖାଦ୍ଯ ଉସଚସାଗୀ 
୭ ଉପାବଦପ୍ଡଗ । ବଭ୍‌ନ୍ବ ସ୍ରକାର୍‌ ସ୍‌ସ୍ବାଦୂକର୍‌ ଜଳଗିଆ କର ରସ୍‌ଣର୍‌ 
ବ୍ଯବହାର କରବା । 


ଆମଗଇଳାଥ 


ଅମରନାଥ ଶାଗ ସାଧାର୍‌ଣରଃ ଝଗ୍ଵବନ୍ଧନିଆ © ବର୍ଷାନ୍ଧନର୍‌ ଶାଗ 
ଫସଲ । ବହ୍ଦୀଚର ଗ୍ଭଉଲ୍ଇ କା ଶାଗ ଵ୍ରସାବବର୍‌ ସ୍ତସିଦ୍ । ଦୁଇ ସ୍ତକାର୍‌ 
ଘନ୍ଧ । ଚଟଗୋଵିଏ ବଡ଼ ୬ ଚଗାଵି ଏ ରସ୍ଥୁ ଘନ । 

ଅମର୍‌ନାଥ ଘନ ଆମର୍‌ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଘାଇଁ ଚବଶ୍‌ଵ ଡ୍ସଚସାଗୀ ଏବଂ 
ନପ୍ପମ୍ଭିତର ବ୍ଯବଢ୍ଚାର୍‌ କଚଲ, ଆଚମ ଅଚନକ ଚଗ୍ବଗର୍ଛୁ ନର୍ଣ୍ତଂକତ୍ତ୍ରବରେ 
ରଷା ସାଇବା । ଏଥ୍ବବର୍‌ ଅନେକ ଗୁଡ଼ଏ ଭ୍‌ଵାମିନ୍‌, ଚଲାହ, ଖଣିକ 
ଲବଣ ରହିଛି । ୧ସତ୍ତ୍‌ ଵଞ୍ଞପ୍ବରେ ଆଚମ ହୃଏଇ ଅଜ୍ଚ । 

ସାଧାରଣଚଃ ରଲ୍ତସ୍ବଵୁନକ୍ଚା ଘାଇଁ ଆଚମ ଚଲ୍‌ାଡ଼ ବହିକା 
ବା ୪ନ୍ନକ୍‌ ବଦଇଥାଉ । ଚକଚଲକ ବଗ୍ବଗୀ ଚସନ୍ନ ବଵିକା ବା ଵନକ୍‌ 
ଝାଇବା ଘାଇ ସ୍ବଳ ଦୁଅନ୍ତ ନାହିଁ । ଚଲାଦ୍ର ୫ନକ୍‌ ଖାଇବା ଘରେ 
ବକଚରକଙ୍କୁ ବାନ୍ତି ଲବ ଗେ ଚଘପଃ ଚଗାଳମାଳ ହୁଏ, ରରଳ ଝାଡ଼ା 
ହୋଇଥାଏ । ଚକରେକ ବଝଷିନ୍ଧଚର୍‌ ଲ୍ହ୍ମାଳଥା, ପିକ୍ରୁଲଆ ଲ୍ବଗେ, 
ଚଯଜ୍ଜ୍ଶା୭ ଚଗ୍ଵଗୀ ଖାଇବା ଘାଇ ଅନିଚ୍ଛା ସ୍ରକାଶ କର୍‌ଥାଏ । ଥମର୍‌ନାଥ 
ଶାଗଚର୍‌ ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣରେ ଚଲାହ୍ ରହଵନ୍ଥି । ସନଗୁଡ଼କ୍ସ୍‌ କନ୍ି 
ସମ୍ଭସ୍ବ ଚଘାଶାସ ପାଣିଚର୍‌ ବଧାଇ ଲସ କର୍‌ ଚସଇ ରସର୍ରୁ କଚ 
ସନ୍ଧ ଆଚମ ରକ୍ତସ୍ପ୍ଵନଚା ଚଗ୍ଵଗୀଲ୍ଗ ସ୍ରଵଚଛହନ ଚଦଇଘା ରିବା ଚଚଚବ 
ନଣ୍ଫଁଚ ପ୍ରବଚର ଚସ୍ମାଚନ ସୁଫଳ ଘାଇବେ । ଖାଇବାକୁ ବବଶ୍ବ 
ର୍ରୁଭକର ଏବଂ ଚପ ଚଗାଳମାଳ ମଧ୍ଯ ଡ଼ଏନ୍, ସହ୍ବକରେ ଗୀଷ୍ର ଦ଼ଏ । 
ଚେଣୁ ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ ସ୍ରସୂଢ ଅବସ୍ଥାରେ, ସ୍କୁଲ ପିବା ବସ୍ଵସର 
ୟଲ୍ବଙ୍କୁ ସ୍ତଭ୍ଯଡ୍ର ଏଥ୍ରରୁ କନ୍ଛି ଖାଇବାକ୍କୁ ବା ରସ କର୍‌ ଘଇବାକ୍ସକ୍‌ 
ଚଦଇଘାରିତଲ ଆମର୍‌ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ସମସ୍ଯା ଅଚନକ ଗରମାଣଚର୍‌ 
ଦୁର୍‌ ବହବ । 


ହୃଏଇ ଏଥୁଚର ଏଚ ଭିହାମିନ୍‌ ଭରପୁର ରହିଛି ୧ସ 
ଚସଥ୍ରଘାଇଁ ଆମ୍ଭ ଭର୍‌ର୍‌ ପୁର୍ରଖା ଚଲ୍୍‌ଚକ ବବଶୀନ୍ଞନ ଧରି କାଶ 


୭୫ 


କଙଫ୍ଘ ଲଗି ରହଥ୍ବଲେ ଅମରନାଥ ରସ © ମହ୍ୁ ଏକନ୍ନ ମିତଣଇ 
ଖାଇବାକୁ ଦେଜଥ୍ରବଲ । ଏଇ ରସ ଶ୍ଵାସ, କଫ, କାଣର ଥଚମାସ 
ଞିଃଧ । ଖାଲ କଣ କାଶ, କଫ ଘାଇ ଆମର ଆଣମା ଥିଷଧ ରୁଚଘପ 
ବ୍ଯବଦାର କରୁଥିଲେ, ଏହ୍ନାଳକ ଠଲ୍ବ ସ୍ରସ୍ବବ ଘରେ ସ୍ତସୂତ୍ରମାନଙ୍କୁ 
ଅମରନାଥ ରସ, ମତ୍ତ, ଅଦାର୍‌ସ ପ୍ରଛନ୍ଧନ ଅନ୍ତଇଃ ଅଧଳପ୍‌ ଚଲଖାଏ 
ଚଦଉ୍ଭଥିବଲ । ଏଡା ଖାଇବା ଦ୍ଵାଗ୍ର ପ୍ରସଦଳନ୍ତଚ ଦୁର୍ବଳଚା ନଣ୍ତଇ 
ଦ୍ରବବିର ଦୂର ଚହଉଥିଲା । ଏଡହ୍ାଜଡ଼ା ମାଂମାନଙ୍କର୍‌ ଷୀର ମଧ୍ଯ 
ଯଥେଷ୍ଟ ବଢ୍ଗ୍ଭଥିଲ୍୍‌ । ଏହ୍ନା ଉଭ୍ଭୟ୍ଠ ମା © ପ୍ରଲ୍‌ ଘାଇ ଉପାଦଦସ୍ଟ୍‌ । 
ଏହ୍ନା ଖାଇବା ଦ୍ରାଗ୍ବ ଚଲ୍ାାହ୍ନ ଓ କ୍ୟାଲ୍‌ସିପୃମ୍‌ ୪ଜକ ବା ବହିକା 
ଦର୍‌କାର ଦ୍ଧ ନଥ୍ୁଲ୍‌ । ବଚଣଧରେ ଗାଁମାନଙ୍କଚର ସ୍ବସ୍ତସବ ଘାଇ 
ଅମଭରନାଥ ରସ, ମହୁ, ବଡ଼ବାଦାମ ବଷା ମା? © ଗଲା ଉଭଫୁ୍ଙ୍କ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ 
ଦୃଷ୍ଣରୁ ଦେଇଥାନ୍ତ । 


ଏଘରିକ ମାସକର୍‌ ଢୁଅକ୍ଲୁ ଚସ୍ଥଃ ଗ୍ବମ୍ଲଚଚଟେ ଗ୍ଟମ୍ପଗ୍୍‌ଏ 
ଅମର୍‌ନାଥ ରସ, @” ବୁନ୍ଦା ମତ ଚଦଚଲ ପିଲ୍ବର ସାଧାରଣ ଅଭ୍ବୂ୍ଧ ୨ 
ଦାନ୍ତ ଉବୋ ଘ୍ରଭ୍ତୁଢ ଭଲଚର୍‌ ଚଢ଼ାଇଥାଏ । ଚଯଉଁ ଠିଲ୍ବମାନଙ୍କ ର୍‌ ଝାଡ଼ା- 
କବଜ, ବଦହଜମ ସ୍ରଭ୍ତୃ ଲଗି ରନ୍ରଥାଏ ଚସମାନଙ୍କୁ ଅମର୍‌ନାଥ ରସ 
© ଜୁଆଣି ବଞାର୍ର ଝିଳଏ ଦଦଦଲ ବବଶ୍‌ ସ୍ଫଳ ମିଳେ । ଏଇଵଶା 
ଆବାଳବ୍ୂଦ୍ଧବନଚାର୍କର୍‌ ଚସ୍ରାହୁତ୍‌ ୫ନକ୍‌ । ଆମର ବାଡ଼ବଗିରଗ୍ବର 
ଥିମରନାଥ ପଞ୍ନକୁ ବ୍ଯବହାର ନ କରି ଅଯଥା ଆମେ ଥଚନକ ସୁ ଧୁରିବା 
ସ୍ଵେଗ ରତ୍ଦ୍ରଗୁ । 


୪° ବଞ୍ଚ ବପ୍ଟ୍‌ସ ଘରେ ସାଧାରଣଇଃ ଆମ୍ଭର୍‌ ଚକଚେଗୁଡ଼ଏ 
ସ୍ପାମ୍ଭ୍ୟ ସମସ୍ୟା ଉପୁଚଜ । ପ୍ରଥମ ଚହଲ୍ବ : ଭୃଷ୍ଣଣକ୍ତ ଦୁସ୍ଵଂଳ, ସାଧାର୍‌ଣ 
ଦୁଝ୍ବଳଚଚା୨ ବାଲ ଘାରବା, ବାଳ ଉ୍‌ପୁଡ଼ ଚନହାଦଦ୍ରବା, ମୁହଁରେ 
ବସ୍ଟ୍‌ସର ଭଦ୍ରାଙ୍ଗଘପଡ଼ବା, ହାଚ ଚଗାଡ଼ ଦୁବଝ୍ବଳ ଲ୍ଗିବା, ଭୁଲିବା, 
୭=ଳଏ ୫କଏ କଥାରେ ୭ଡ଼ ଉଠିବା ପ୍ରଭ୍ତଃ । ଅନେକଙ୍କର୍‌ ବାଦ୍ଞଂକ୍ଯ 
ବସ୍ଟ୍‌ସ ଚହ୍ଘବା ଆଗରୁ ବା କ୍ଯା ମାଡ଼ବଚସ । ଚସ ଚକ୍ଷନଚତର୍‌ ଯନ୍ଧ 
ଜଣେ ଥମର୍‌ନାଥ ର୍‌ସ ସ୍ରଚନ୍ଦଥନ ଖାଉଥାଏ ଚଇଚବ ହୃଏର ଥଳାଳ 


୬୧ 


ବାଦ୍ଧକ୍ଯ ଆସିବା ଘୂଣ୍ଜଯିବ । ଲିଡ ଓ କାଲ୍‌ପସିପ୍ଟମ୍‌ର ସମଚା 
ଆଣିଥାଏ । 

ନ୍ରସାବର୍ରୁ କଣାସାଇଛି ଚସ, ଚସତ୍ଜମାନେ ଅମରନାଥ ଶାଗ 
ଗସ୍ଵଃମଭ ଖାଉଥାଆନ୍ତ ଚସମାନର୍କଠାରେ ସଧାର୍‌ଣଵଚଃ ଖାଦ୍ୟସ୍ରାର-ଏ, 
ବ-୧୨ ୭୨ ଏବଂ ଭଶାମିନ୍‌-ସି, କାଲ୍‌ସିପ୍ଟମ, ଲୋ, ଚଘାଵାସ୍ମ୍ର 
ଅଦ୍ଦ୍ରବ ଘର୍‌ଲ୍‌କ୍ଷଚ ହୁଏନାନ୍ନ । 


ଗ୍ଵା୨ମଚ ଏଇ ଶାଗହି ଖାଇଗାରଲେ ବୁଡ୍ଗ୍ଵ୍‌ନଚା, ଶ୍ବାସ- 
ନଳୀର୍‌ ଵଭ୍୍‌ନ୍ନ ଚଗ୍ଵଗ © କଞ୍ଗୁ, ବାର ମ୍ବାର୍‌ ଶବ୍ଦ କାଶ, ଦୁବଂଳକା, 
ଘାଃ ସା, ଚର୍ମ ଖଦଡ଼ଆ, ଅଛାର୍‌କଣା, ମ୍ଛଗ୍ରୁକ୍ୁଝଆ ଚଚଦହ୍ଘଗ୍ବ 
ଏସର୍‌କ ବଦ୍ଯାବଦ୍ରାସ୍ତ ଵବଚଶଷ୍ପୟ କାର୍‌ଣ ନ ଥ୍ରବା ଚଞଷନ୍ନଚର୍‌ ଦୁର୍‌ 
ବହା ଇଥାଏ । 


ଏଚବ ଗବଦଷଣାର୍ର ଜଣାଘଇଡ଼ଛନୁ ଚଯ ସଜ୍ଞ କଜଟଣ ସ୍ରଭ୍ଯହ୍ନ 
ଥିମର୍‌ନାଥ ର୍‌ସ © କାଗକଚଲମ୍ଭୁ ରସ ମିବଶଇ ଅଧକଣ୍‌ ଖାଇଘାଚର 
ଠରେବବ ଅସଥା ଅଜ୍ାଧ୍ଵକ ରକ୍ତସ୍ରାବ କମିଯାଏ ଏବଂ ଏହା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟସ୍ରଦ 
୫ନକ୍‌ ଘର କାମକଟଚର । ପ୍ଳୀଟମଲ୍କମାନଙ୍କର୍‌ ଅକ୍ରାଧ୍ଵକ ରକ୍ତସ୍ରାବ, 
ଶ୍ଟେଚସ୍ପାବ, କଗ୍ଵପ୍ଭୁର୍‌ ବଭନ୍ନ ବଲ୍ବଷ୍ଷଣ ସ୍ବୀମଚ ଅମରନାଥ ଣାଗ 
ଖାଇବା ଦ୍ରୀଗ୍ଧ ଉଗଶମ ହୃଦଏ । ଏଘର୍‌କ ପୁର୍ରୁଷ୍ଷମାନଙ୍କର୍‌ ଵଭ୍‌ନ୍କ ଦୁବ୍ବଳଚା 
ଦୁର ବହାଇଥାଏ । 


ଏହ୍ଘାଲ୍ୁ ଣାଗ ଘରି ଆଟମ ଖାଇସାରିବା । ଅମରନାଥ ସନ୍ବକ୍କ୍‌ 
ବାଝି, ସାମାନ୍ଯ ଚଇନମ୍ଭ୍ୁଲ © ଲୁଣ, କଟଗ୍ଵ ଚଦଇ ବଦବଗ୍‌ ସ୍‌ସ୍ବାଦୁ 
ଚଃଣି କର୍‌ ଥମେ ଖାଇସଗାରିବା । ଵଭ୍‌ନ୍ନ ସାଲ୍ବଡ଼ ସଵ୍ମଚ ମିଚଶଇ 
ଖାଇଲେ ଉତକାର ମିଲବ । ଘାଵି ସୁଆଦ ଚହବା ସବଙ୍ଗ ସବଙ୍ଗ 
ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟସ୍ରଦ ମଧ୍ୟା । 


କବଲ ଚମକୁ କଣ ଏଇଵଶୀ ଶିଆସାଏ । ପ୍ରସାଧନ ସାମଗ୍ରୀ 
ଝସାବରରେ ଏବାର ରୁହ୍ନଦା ଖୁବ, ଚବଣୀ । ଅମରନାଥ ରସ ଓ ଦହଲପୀ 
ଏକନ୍ଦ ମିଣେଇ ମୁହଁରେ କଠିନ ସନ୍ତଚଲ୍‌ ମୁହଁ ରକ୍‌କଣ ବହବା 


୬୨ 


ସଙ୍କ ସଟଙ୍ଗ ମୁହଁର ଥ୍ରବା କଳା ଦାଗ, ସ୍ର ସ୍ରଭ୍ଣ୍ ଲଭ୍‌ସିବ । 
ବ୍ରଣ ଗ୍ରଭ୍ତଚ ଚଡ଼ବନ ଏବଂ ରଙ୍ଗ ମଧ୍ଯ ଫିହିବ । ଅଚନଚକ ବପ୍ଟ୍‌ସର୍‌ 
ଗ୍ରସ ଣଚଭଇବା ଯାଇଁ ଅମର୍‌ନାଥ ରସ ୬ ମହ୍ଠ ମୁର୍ଦ୍ବଚବର୍‌ ଲଚଗଇ 
ଉ୍ଘଲ୍ୂଚ ଚହଇଚ୍ଚନ୍ତ । ଶୀଚକଜ୍ଞନର ଖାସୁରିଆ ଚମଡ଼ା ପାଇଁ 
ଅମରନାଥ ରସ © ଦୁଧସର୍‌ ଚବଶ୍‌ ଉଘ୍ାଦଦପ୍ଟ । ଚସଦ୍ତମାଚନ ହାଇ © 
ଆଙ୍କ ଲର୍‌ ଚସିଦଦର୍ସଯ୍ଯ ମାଇଁ ବ୍ଯସ୍ତ ଚସମାଚ୍ରନ ଦହ୍ରାଚଚର୍‌ ଅମ୍ଭରନାଥ 
ରସ © କାଗଣଟଲମ୍ବୁ ଏକତ୍ର ଚଫଣ୍ଢା କନ୍ଥୁଦ୍ରନ ଲଚଗଇଚଲ୍‌ ଢ଼ାଚର୍‌ 
ଚକ୍‌ ବଢ଼ିବ । 


ସପ୍ତାହକ୍ଲୁ ଥରେ ଅମରନାଥ ରସ ବାଳମ୍ଲଳ୍ରଚର ଭଲଚର୍‌ ବବାଲ 
ଗ୍ରୁଡ଼ଦଦଇ କଛି ସମସ୍ଟ୍‌ ଘଟର୍‌ ବାଲ ଚଧାଇଚଲ ବାଳ ଉପୁଡା କମିସାଏ 
ଏବଂ ବାଳ କଳା © ମସ୍ପଣ ହ୍ପଏ । ଏଷଘଣ୍ଢିକ ଥକାଳ ଘକ୍ସଚା ନିଶ୍ଛ 
ଭ୍ରବେ ଭଲ ହୁଏ । 


ସାମାନ୍ଯ ବାଡ଼ବଗିଗ୍ବର୍‌ ଶାଗ ବକଗ୍ବଛିଏ ଚଦଖିଚତଲେ ଆମର୍‌ 
୪ୁଣୁହୁଣୁକଆ ବଇଦ - ୭ଇଚଦ ୧୧୬ ଗ୍ରାମ୍‌ ଅମରନାଥବରେ କଣ ଅଛ୍ଥି 
ଆଚମେ ଆଚଲେଚନା କର୍୍‌ବା-¬ 


ଣଣ୍ତ ୪୫ କାଲେର 
ଘାଣିଅଂଶ--୮୫,୭% 

ସୁଞ୍ଣୁ ସାର ¬୪.°% 
ଚଶ୍ଇସାର-¬ ୬.୧% 
ଚସ୍ପହ୍ବସାର୍‌ ¬ ° .#% 

ଖଣିଜ ଲବଣ-¬ ୨.୬% 

ରଲୁ ଅଂଶ-¬୧ .°% 
କାଲ୍ସିୟ୍‌ମ-¬୩୯୬ ମି: ରା: % 
ଫସଫରସ-¬[୩ ମିଁ ଗା: % 
ଚଲାହ-_- ୨୫.୫ ମି:ରା: 
କାରେଃନ୍‌-¬୫.୫୫° ମିଁ, ଗା: 


ଥିଆମିନ୍‌ --°.°୩ ମି:ଗା: 

ଲବବାଫ୍ାଭଜ୍‌-¬°.°୩ ମି:ଗା% 

ନଆସିନ୍‌ -¬ ୧ ୨ ମି:ଗ୍ରା: 

ଭ୍ଵାମିନ୍‌-ସି- ¬ ୯୯ ମିରା: 

ସହଜଚର ମିଳୂଥ୍ବବା ଅମରନାଥ ସନ୍ଧ ଚଢହଲ୍ବ ଗାଦ୍ଯସାର୍‌ର 
ଭଣ୍ଡାର । ଚ୭ଚବ ଆଚମ୍ଭ ଏଡ୍ରାର ସଦୁଖଚସାଗ ନ କରିବା କାହନିଳ ? 
ଏହ୍ନାର୍‌ ଉଷକାର୍‌ଚା ଏଚ ୭ସ କମ୍ତଦଦ୍ନେବା ଛୁଅଠାରୁ ରୁଢ଼ାସସ୍ୟନ୍ତ 
ସମସ୍ତଙ୍କର୍‌ ସ୍ଵାମ୍ଥ୍ୟ ଉପଯୋଗୀ ଏବଂ ପ୍ଫାଚଲ୍ବଳମାନଙ୍କର୍‌ ସ୍ରଧାନ ସ୍ରସାଧନ 
ସାମଗ୍ରୀ । 


ଲକାଂଂ 


ଲବଙ୍ଗ ଆମର୍‌ ମୁଖଟଗ୍ବଚକ, ସର୍‌ ବଇଦ ଶଵୁଣୁଵ୍‌ଣୁକିଆ 
ଏବଂ ଘାନ ବଦ୍ଚୁଆ ବା ଡାଲ୍ବର ସାର୍ଥୀ ଚକଜି ଯୁଗରୁ । ଆଣମା, 
ଚିଜଜେମାଙ୍କର ଘାଳଡ଼ବାର ଓିଧ । ଲବଙ୍ଗର ବାସ୍ଵା ବଣେଷ ଘ୍ରବରେ 
ଏଥୁରେ ଥିବା ଉଦ୍‌ବାସ୍ଟୀ ଚଢଳ (ଟଦାଲାଵାଇଲ୍‌ ଅଏଲ୍‌ ) ଏବଂ ସାସାପୃନକ 
ଘଦାର୍ଥ ଯୋଗୁ ହିଁ ଚଡ଼ାଇଥାଏ । ଏଇ ସଉ ଚସ୍ୟ୍ରାଲ୍‌ଶାଇଲ , ଅଏଲ, 
ବା ଉଦ୍‌ବାୟ୍ଠୀ ଚେଳ ସବ୍ଧୁ ଲବଙ୍ଗରେ ସମାନ ଗରିମାଣଚର ନଥାଏ । 
ଲବଙ୍ଗର ପ୍ତକ୍ତୂଚ ରୁସ © ଉଠାବଦପ୍ବଚଚା ଏବଂ ଚସଥ୍ରରେ ଥ୍ରବା ବଭନ୍ନା 
ଉସାଦେପ୍ଡ୍‌ ପଦାର୍ଥ ବଶେଷ ଭ୍ରବରେ ନରଉ୍ଭର୍‌ କଟର ସ୍ଥାନର କଳବାପ୍ୁ, 
ଗ୍ରପ୍ରୁ ୭ ସ୍ତଣାଳୀ, ରକ୍ଷଣାବେକ୍ଷଣ © ଅଘମିଣ୍ରଣ ଉଠରେ । 


ଏଇ ଲବଙ୍କ ଉଜ୍ରଳୀପ୍ଳ ସଂଖ୍ଟୁ ୭୨୬ ଭ୍ରାବଧାରଵ, ବଛ,ରରର 
ନଦଣିନ © ସାମାଳକ ବଛନ ସବଵ୍ନଇ ଓ୬୭ପ୍ରୋଚ ସ୍ଭାବରେ କଡ଼ଚ । 
କିଏ କାହାକ୍ସ୍‌ ଚଦଖିଲେ କ ସଟର୍ଗାଳ ଆସିଠଲେ ଲବଙ୍ଗଵିଏ ଡ଼ାଇଚର 
ଧରେଇ ଦଦବାର ସ୍ରଥା ଏବେ ଵ ଅଚୁ । ଲବଙ୍ଗହିଏ ଖୁଆଇ ବଚଗାଵିଏ 
ଚକାଣସି ନବ୍ଦିଷ୍ଣ ଛନଚର ସଟ୍ଘାଚ ବସିବାର ପ୍ତଥା ଏବବ ବ ରହଛି। 
ନାଁ ନଧର୍‌ ଳବଙ୍ଗ ଡକାଡକ ଏବବ ୭ ଚହବାର୍‌ ପ୍ରଥା ରଵଚ୍ଥ । 
ଏଇଥ୍ରର୍ ଆମ୍ଭ ସସ୍କୁଛରେ ଲବଙ୍ଗର ଉପାଦେୟ୍ଠରା କେରେ ସହଜରେ 
ବୁଝିଘାରବା । 

ଲବଙ୍ଗଚର ମିଳୁଥୁବା ଉପାଚଦସୟ୍ତ୍‌ କିନଷ 

ଚଶ୍ଵରସାର ¬ ୫୬,୬% 

ଉଦ୍ବାୟୀ ଚୈଳ (ବଭାଲ୍‌ଵାଇଲ୍‌ ଥଏଲ୍‌ ) ¬ ୧୮.୫% 

ନଡ଼, ଫାଇବର- ¬ ୧୧.୧% 

ସୁଷ୍ପବସାର -¬୬.୩ % 

ଜଳୀୟ ଅଂଶ--#.୪% 


୬୫ 


ଖଣିକ ଘଦାର୍ଥ--୫% 

( ମିଳରାଲ) 

ଲବଙ୍କର୍‌ ଚଳ ଅଂଶଚର୍‌ 

ସଘୋଵାସିସୃମ୍‌  ୧.୨% 

କାଲସିସ୍ମ-¬-°.୬୬ 

ଚସାଡ଼ପୃମ୍‌-- °.୨୫ 

ଫସ୍ଫରସ୍‌- ¬ °.୧୧ 

ଚଲାହ- ¬ °. °୧ 

ବ୍ରସାଵତର୍‌ ସାଧାରଣରଃ ଥାଏ । 

ସ୍ତବର୍୍ଯକ ଲବଙ୍ଗଚର୍‌ ଭିଵାମ୍ବିନ୍‌ ଵ, ବ-୨, ଜଆସିନ୍ନ, 
ଭ୍ଵାମିନ୍‌-ସି © ଏ ରଛଛି ଏବଂ ୧°° ଗାମ୍‌, ଲ୍ବଙ୍ଗଚର୍‌ ୪୩୭ କ୍ଯାବଚଲ୍‌ଟ୍‌ 
ଶକ୍ତ ରଛଚ୍ଛି । 

ଲବଙ୍ଗ ଗଛଟର - ସଚଥସ୍କଣା ଘର୍ତିମାଣଚର୍‌ ବାଷ୍ପୀସ୍ଟ୍‌ ଚଇଳ”, 
ଉଦ୍‌ବାପ୍ଵୀ ଚଚୈିଲ ରବ୍ମଛ୍ି । ଲବଙ୍ଗ କଢ଼ରେ ଉଦ୍୍‌ବାପ୍ଟୀ ଚିଲ ୧୬% 
ରଵଛ୍ି । 

ଲବଙ୍ଗ ସନଚର -- ୨% ଉଦ୍ବାପ୍ୀ ଚରିଳ 

ଡାଳଚରେ-¬ ୪ରୁ ୬ % 


ଶୁଖିଲ୍ବ ଲବଙ୍ଗ କଢ଼ିର୍ରୁ ଡହ୍ପୁଚବଲସନ୍ଵ ଉତ୍ାମ୍ଟ୍‌ଟର୍‌ ୨° ର୍ର 
୯୦୨ ର୍ଘ” ଇଉଜ୍ଜନଲ ଆସିଚବଃ୫୫ ଏବଂ କାର୍‌© ଫାଇଲନ୍‌ ମିଲଥାଏ । 
ଇଉଜନଲ୍‌, ସବୀଜାଣୁ ( ବାକ୍‌ତ୫ର୍ରିଆ। ବଢ଼ିବାଚର୍‌ ବାଧା ଚଦଇଥାଏ । 
ଲବଙ୍ଗର୍ରୁ ବାହାର୍ରଥ୍ଥବା ଚଲ ଚବଣ୍‌ ଉପଗାଚଦସପ୍ଟ୍‌ । ଏଥ୍ଧଚର୍‌ 
ହ୍ରଜମ୍ଭ ଚଦ୍ରବା ଣକ୍ତ ବଢ଼ାଏ ଏବଂ ଚଗାଡ଼ ହାଇ ଦସାଲାବ୍ତଛା 
କମାଇଵ୍ଞଏ । 

ଆଚମ ଲବଙ୍ଗହିଏ ପ୍ରଙ୍ଗଂଦେଚଲ୍‌ ବା ଚଗ୍ଟ୍୍‌ଦବଇଚଲ୍‌ ଇ୪କା 
ଫଳର ବାସ୍ଵା ପାଉ୍‌ । ଏଇ ବାସ୍କା ବ୍ରଚଣଞ୍ଷ ପ୍ରବରେ ଏଥରେ ଥ୍ବବା 
ମିଥାଇଲ୍‌ ଏନ୍‌ - ଆମାଇଲ୍‌ କଵୋୌନ ଚଯାଗୂ ସାଇଥାଉ । ଲବଙ୍ଗ 


୬୬ 


ଚଡମ୍ପର୍ର ଚଚୈଳ ଅଂଶ, କଢ଼ିର ଚଚିଲ ଥଂଶ ସଚଙ୍ଗ ସମାନ? ୭ନ୍ତୁ 
ଉଭରମାଣ ଏପ ସେପଵ । କନ୍ତୁ ଲବଙ୍କ ଚନ୍ତର ଚରଲରେ କମ୍ବ ଘଣିମାଣରେ 
ଇଉ ଜନଲ, ରଵିଛ୍ୁ । 


ଆଚମ ଲବଙ୍ଗର ଉତପାଚଦପ୍ବଚା ବିଷ୍ପତପ୍ବଟରର ଚବବଶ୍‌ ସଚଚରନ । 
ବଡୁ ଉଗଘାଚଦପ୍ଠ କନ ଏ ଭ୍୍‌ଚଚର ଭର ରଜନ୍ଥି । ଚ୧୭ଚବ ଆକ- 
କାଲ ସକବ୍ଗୁ କନଷ୍ପ ଇ ଚଭ୍ତଜାଲ୍‌ ଚହଲ୍‌ଣି, ଲବଙ୍ଗ ବା ବାଦ୍ଵ ସଡ୍ନଚ୍ର 
ବକେମିଛ । ଅଚନେକଗୁଡ଼ିଏ ଳକ୍ତୁଷ୍ଣୁ ଧରଣର ଲବଙ୍ଗ ସାହାର କ ମୁଣ୍ତ 
ନଥାଏ ଚକବଲ ଡାଙ୍ଗ ଘରର, ଚାଲୁ ଏଇ ଲବଙ୍ଗ ସବ୍ନଚ ମିବଣଇ 
ଦେଇଥାନ୍ତ । ଅନେକ ସମ୍ଭମ୍ବରରେ ଚଚଲ ପୂଗ୍ବ କଢ଼ା ବହାଇଥୁବା 
ଲବଙ୍ଗ, ଫମ୍ପା ଲବଙ୍ଗ ଭଚ୍ଚରଵି ଚକବଳ ଚଖାଳ, କାଠି, ଧୁଳ, 
ମାଝି, ଚଗାଡ଼କ ସବୁ ଲବଙ୍ଗର ୬ଜନ ବଚଢ଼ଇବା ସାଇଁ ଏବଂ ଅଜ୍ତାନ୍ତ 
ଲ୍ଢଚଖୋରୁ ଚବଦଘାଗ୍ଵାମାଚନ ମିଚଶଇ ଲବଙ୍ଗର ଉପାଦଦପ୍ଟଚା 
କଚମଇ ଥାଆନ୍ତ । 


ଏଇ ସବଚ୍ଗ୍‌ ଭୃଷ୍ଣରୁ ଆମେ ଖଚଗ୍ଵ ୬ ଭ୍ରଲ ଲବଙ୍ଗ ଚହ୍ା କରି 
ଜାଣିବା ନହ୍ରା୭ ଦରକାର । ଭଲ ଡ୍କ୍ତଞ୍ଖଜ ଧରଣର ଲବଙ୍ଗକ୍ସ୍‌ ଧରିଲେ 
ହ୍ରାଚକୁ ଖଦଖଦଡ଼ଥଆ ଲଟଗ । କନ୍ତୁ ଏଥୁଚର୍‌ କ୍ଲୁଞ୍ଜଚ ବା ଘ୍ରଙ୍ଗ ପଡ଼ ନଥାଏ 
ଏବଂ ଏଥର ୧୨% ଜଳୀସ୍ପ ଅଂଣର୍ର ଅଧ୍ଵକା ଜଳୀୟ୍ଢ ଅଂଶ ନଥାଏ । 
ବାସ୍ବା ଚବବଶ୍‌ ଭଲ ଏବଂ ଲବଙ୍ଗ ଚଡମ୍ମଂକୁ ରପି ଚଦଚଲ ନଣ୍ତଯ୍ଠ ଭୈଳ 
ଅଂଶ ବାହାରି ଆସିବ । କନ୍ତୁ ଅଚନଳ ମସମଗପ୍ଡରରେ ଆଚମ ବଜାରରୁ 
ଆଣିଥ୍ୁବା ଲାବଙ୍ଗର୍ର ଢୈଳ ଥଂଶ ଉଣା ଅନକ କାଢ଼ି ଚଦଇ ବଜାରକ୍ନ 
ଆଣିଥାନ୍ତ । ଚଚଣୁ ଚଯଜଁ ଆଶା ଚନଚି କଗଙ୍କଝ ଆଚମ କଣୁ ହୁଏକ 
ଆଚମ ଫଳ ଘାଉଚନ । ଚଚଣୁ ଲବଙ୍ଗ ଣଥିବାଚବେଚଳ ବଦଗି ସଗ୍ବାଷା କର 
କ୍ଣିଚଲ ନଣ୍ପୃପ୍ଠ ଉପକାର ଘାଇବା । 


ଅସିଳଲଇଚ 


ଚନଗାଳ, ଭ୍ୁଃାନ ଏଟ ଵରିମାଳପ୍ବଵର ଘାଦବଦଶଣଚରେ ବଵବଶସ୍ଠ 
ଦ୍ରବଚର ଗୁବଂଘଚ୫ ଏହା ସଚଥସ୍ତ ଘରିମାଣଚରେ ବ୍ବଷ୍ ଡ଼ଏ । ଏଇଵା 
ଗୁଜ୍୍‌ଗ୍ଵ୭୦ାରୁ ବବଶ୍‌ ମିଠା । 


ଏହାର ଥିଷଧଧ ଗୁଣ ସଥେଥ୍ଗୁ । 


(୧) ଅଚଲଇଚ ଗୁଣ୍ତ, ଜ୍୍‌ଆାଣି ଗୁଣ୍ଡ, କଗ୍ଵ ଗୁଣ୍ଡଚୁ ଠାନମହ୍ୁର୍‌ 
ଗୁଣ୍ଡ ସମାନ ସ୍ତ୍ରବବର ମିଚଣଇ ଖାଇଲ୍ବ ଘଟଚର୍‌ ର୍ବମ୍ଲଗ୍ଟଏ ଖାଇଚଲ 
ଚରଳବାଡ଼ା, ବଦହଜଳମ, ଚଘଵଚରାଗ ଭଲ ହୁଏ । 


(୨) ଅଚଳଇଚ, କଗ୍ଵ, ଲବଙ୍ଗ, ଶୁଣ୍ତଂ ଏକାଠି ସମାନ 
ପରିମାଣରେ ଗୁଣ୍ତକର ଖାଇଚଲ ଦ୍ବକମଣକ୍ତ ବବଢ଼ । 


(୩) କାଣ, ଶବ୍ଦ ଅମ୍ପଣ୍ଡଳ ସ୍ରଭ୍ୃ୭ଃରେ ଅଚଳଲଇଚ ଦାନା, 
ଲବଙ୍ଗ, ଧଣିଆ, ଗୁଡ଼, ଦୁଧ ଏକାଠି ଫୁଟଃଇ କନ୍ଛିଦ୍ଧନ ଖାଇରଲ ଥଣ୍ତା 
ଧଚରନ । 


(୪) ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବାକ୍ଲ୍‌ ଇଚ୍ଚା ଚଢ଼ଉନଥ୍ବଲେ, ବାନ୍ତ ଲଗୁଥ୍ବିବଲ 
ଅଚଳଇଚ ଗୁଣ୍ଡ ବବଶ୍‌ ଉପକାସ୍‌ । 


(୫) ପାନ ସଵ୍ଧଭ ମିଚଶଇ ଖାଇଚଲ ଦ୍ୃଜମ ଶକ୍ତ ବଚଭ଼ । 


ସୁଜସାଭ 


ଆନ .× 


ଗୁକ୍‌ଗ୍ଵଢ ଉଣା ଅଧ୍ନଚକ ଆକଠାର୍ତଛୁ ପ୍ରାପ୍ତ ୫୧୧୧ ବଷ ଧରି 
ଦ୍ଦରଚବର୍ଷଚର୍‌ ଗ୍ରସି୍ଷଂ ଲଭ କଶ୍ବା ସଦଙ୍ଗ ସଟଙ୍ଗ ପ୍ୁଥ୍ବବୀରେ ଵଖ୍ଯାର । 
ଚଗ୍ରୁଝୁଥା ଧଳା ବା ଦୁଧସର ରଙ୍ଗର୍‌ ଫଳ । ଭ୍ଚରେ ଚକଇଛି ମଞ୍ଜ । 
କିନ୍ତୁ ମ୍ଚଗୁଡ଼କ ଛଚଡ଼ଇ ଏକାଠି କର୍‌ ଘାନଥାଳିଆ କ ଆଧ୍‌ନନକ 
ଚ୍ଵରର୍‌ ରଖିବଲ ୬ଏ ଭଲ୍ବ ଚଲ୍‌ଭ ସମ୍ବାଳବ । ଜମ୍ତସ୍ 
ଆଙ୍ଗ ଠିଗୁଡ଼କ ଗ୍ବଲପିବ ଚସଇ ଦାନାଗୁଡ଼କ ଭାଖକ୍କୁ । ଗାକ୍ଲୁଆ ଘାଵର 
ମାଢ଼ିଚର୍‌ ଵିକଳଏ ଲାଗିଚଲ ମନ ଉଗ୍ନହହି ଚଦ୍ରାଇପିବ । ଚସ୍ତ୍ରଜତ୍ତ୍ରଚଇ କଥା 
ଗ୍ରଡ଼ରନ୍ତୁ ନନ୍ଦନ ଆ ରଛାଚର ୫କଏ ସଡ଼ଚଲ ଚରକଳକାର ସୁଆଦ୍ଦଆ । 
ଆଜକାଲ ©ଡ଼ଆ ସରର ଝିଅ ଚବାହ, ଭୁଲଗଚଲଣି ଆମର ରାଇ, ମହୁର, 
ଚବସର୍‌ । ଚରଣୁ ୧ସଚନ ବନା ଚସାରିଷଷ ଚଗ୍ଵତ୍ଷଇ ଚସଥ୍ପବର ଗୁଜୁଗ୍ବଛ 
¢କଏ ନ ଘଡ଼ରଲେ ନରଚଳ । 


ଆଧ୍ନକ ବକକ୍‌, ବସ୍ଟୁ୫, ପିଠା, ଗଣା ସରୁଥିଚର ଚମଡ଼ା 
ଗୁଜୁଗ୍ବଚ । ଗୁଜ୍‌ଗ୍ନ୭ ବନା ବାଢାଘର୍‌ ଚଦ୍ରୀକଦ୍ବଭ କଂଣ ଚଢାଇଘାରିବ ୨୧ 
ଗିର, ଗ୍ବବ୍ୁଞ୍ଜରେ ନ ବଦଚଲ ନଚଢ଼ବ । ଂଶ୫ା ଗୂଜୁଗ୍ଵଃ ଦାନା କଚସ 
କଫି କ ଗ୍ଦ”ଚର୍‌ ଛିଞ୍ଚଦଦଚଲେ ଚସ ଚଢ଼ବ ଚପମ୍ପସିଆଲ୍‌ ଗ୍ଠ । 


ଖ୍ରୀଷ୍ମଧୂସଂ ଚରୂର୍ଥ ଶଇାକୀଚର୍‌ ସ୍ଵଣ୍ଥ୍‌ଚଙ୍କ ସଂଖ୍ଟ୍‌ର ରଲଖାର୍ତୁ 
ଏହ୍ରାର୍‌ ବ୍ଯବଡ଼ାର ଚମଦରୃର୍ଧଂ କଝମଇବା ଘାରି, ମଳକଣ୍ଠାକ, କାମଳ 
ସ୍ତତଭ୍ଭ ଗ୍ରେଗବର ବ୍ୟବହାର୍‌ ଦହ୍ର୍ତଥବା ଉଚ୍ଚୈଖ ଅଞ୍ଥି । ସ୍ତରର ଆବଦଜ୍କାର 
ଇଵଢ଼ାସଚର୍‌ ଗୁକ୍ଟଗ୍ଵଃ ଓ ଅଳେଇଚ ସ୍ତଷ୍ତୃଚ ବଭ୍‌ନ୍ନ ଦେଶକ୍ସୁ ଦ୍ବାରଇଚ୍ତୁ 
ସିବାର୍‌ ଉଚନ୍ତ୍ଵଗ ଅଛୁ । ଘଣ୍ଚି୍‌ଗୀକ୍‌ର ଚଲ୍ବକମାଚନ ମାଲବାର ଘା ଖବର 
ଏହାର୍‌ ସଛାନ ଘାଇଥୁରଲେ । 


ଆଚଗ ଗ୍ରୀସ୍‌ © ଚଗ୍ବଵମର୍‌ ଚଲ୍ବକମାଚନ ଗୁଜୁସଗ୍ବତ୍ତର ବାସ୍ପା 
ଅଚର୍‌ ଗାଇ ବ୍ଯବହାର୍‌ କର୍ରୁଥୁଲେ । ସ୍ରାପ୍ଡ ୧୩ ଣଚାରୀ ବବଳକ୍ସୁ 


୬୯ 


ଘାଶ୍ଫାଇ୍୍ୟ ନଦଶର ଚଲ୍ମକମାନେ ଏହାକୁ ଖାଦ୍ୟ ସଂରଷଣ ଏବଂ ଖାଦ୍ୟର୍‌ 
ବାସ୍ପା ବଚଚଇବା ସାଇଁ ବ୍ଯବହାର କର୍ରଥ୍ୂବଲ । ଏବବ ମଧ୍ୟ ସନଗ୍ବଇ 
ଚକମ୍ଫା ବ୍ବସାବରେ ଚପ ଗଣ୍ତଚଗାଳ ପାଇଁ, ବଦହକମ ପାଇଁ ଗୁଜ୍ଗ୍ଵଭ 
ବବଶ୍ବ କାମ କଚର | 


ଗୁଜ୍‌ଗ୍ବଚ ମଞ୍ଜରେ ୬୮ ଦ୍ରରଗ ସାଏ ଚିଲ ଅଂଶ ଅନ୍ଥି । ଚସଇ 
ଚଚଲର୍‌ ବାସ୍ପା ସମସ୍ତଙ୍କୁ ଖୁସି କଟର୍‌ । ଘଟଗ୍ଵଇ ରକମ୍ବାରେ ଚବଶ୍‌ ଭଲ୍‌ 
ଫଳସ୍ତଦ । 


(୧) ଜୁଆଣିଭ୍‌ଜା ଘାଣିଚର୍‌ ଗୁକ୍ଲଗ୍୍‌୭ ଦାନା ଚଗାଝିଏ କ 
ଦୁଇଃ ବାହି ରମ୍ର୍ରୁଃ ଛୁଆଙ୍କୁ ଖାଇଲ୍ଵ ଘତର୍‌ ଦଦେଚଲ୍‌ ଡ଼଼ଜମ ଶକ୍ତ 
ବଢ଼ାଏ । 


(୨) ୭ଘେଃ ଫନ୍ଧ୍ଯା ପାଲି ଗୁକ୍‌ଗ୍ଵଛ ଦାନା, ଲବସଂ, ଅଦା, 
ଜଆଣି, ଗୋଲମରିଚ ବାଵି ପିଇବଦଦଚଲ୍‌ ସାଚଙ୍ଗ ସାତଙ୍ଗ ଚସଵ ହାଲ୍‌କା 
ଲଗେ । ଦ୍ଜମ ମଧ୍ଯ ବଢ଼ଇ ବଦ୍ରାକ ଡ଼ଏ । 


(୩) ରୁଜ୍‌ଗ୍ଵ୭ ଗୃଣ୍ତ ଃିକଏ ଚନ, ଚବଦନା ରସ ଚପ୍ଥର୍ରଃ 
ପିଲଙ୍କର୍‌ ଝାଡ଼ା ବାନ୍ତର ମଚଢ଼ାଷଧ୍ଵ । ଅନେକ ସମଗ୍ଟରେ ସନ୍ଗ୍‌ ଥିଷଧ 
ଚଦଇ ଢହଚାଶ ଢୋଇଥିବଲ୍‌ ବବଶ୍‌ ଫଳ ମିବଳ । 


(୪) ଦାନ୍ତ ଚଦାଷ ବା ମାଢି ଚଦାଣର୍ର ପାଇରିଆ ପ୍ରତ୍ତ ୭ଚର୍‌ 
ମୁହ ଦୁର୍ଗହ ହେଲେ ଲବଙ୍ଗଝିଏ ଓ ଗୁଜ୍‌ଗ୍ର୭ ଦାନାର୍ର ବକଇଃି ରୁରି 
ଖାଇଚଲ୍‌ ଦା ମାଢ଼ିରେ ସଲ ସୁଫଳ ମିଳେ | 


(୫) ଏଥୁରେ ଘର୍ଵିମାଣ ଅନ୍ଜ୍‌ସାରର ସୁର୍ଣ୍ଣ ସାର, ବସ୍ଵହ୍ନସାର, 
ଖାଦ୍ୟସାର କ, ଖ, ଗ ରହିଛି । ଚଚଣୁ ଚକବଳ ସୁଗଛ ପାଇଁ ଉ୍ବବହଁ › 
ଦ୍ରବ୍ଯଗୁଣ ପାଇଁ ଖିଆସିବା ସଂଚଗ ସଂଚଗ ଦାନ୍ତ ଚର୍ଷିଚର ମିଶାସା ଏ । 
ଏଘରିକ ୨° ? ° ବର୍ଷ ଆଗର୍ର ଚରକ, ସୁଣ୍ରଚ ଏହ ରୂର୍ଷ ବ୍ଯବହାର ଦ୍ରାଗ୍ବ 
ବଭ୍‌ନ୍ନ ବବମାର୍‌ ଭଲ ବଢ଼ବାର୍‌ ଉଦାହର୍‌ଣ ବଦଇଛ୍ଛନ୍ତ । 


୮ଵ୧ 


(୬ ଣୁଣ୍କଂଗୁଣ୍ତ © ଗୁକ୍ଗ୍ଵଛ ଗୁଣ୍ଡ ଅଗିମାନ୍ଦ୍ୟ ଅଗୀର୍ଷ ସାଇି 
ଚଚଶ୍ନ ଉପାଚଦଯୟ୍ବ୍‌ । 

(୬) ମହ ସନ୍ଧଚ ଗୁଜୁଗ୍ଵଚ ଗୁଣ୍ଡ ବଦଇ ଖାଇଚଲ ଶ୍ଵାସ ଘାଇ 
ଚବଶ୍‌ଵ ଫଳସ୍ରଦ୍ଦ । 

(୮) ଗ୍ଵଂ ଠାଣିରରେ ଗୁଜୁଗ୍ୂ୭ ଗୁଣ୍ଡ ଫୁଟ୫ଇ ଖାଇଟଚଲ୍‌ ଘରୁସ୍ତା 
କଞ୍ଛୁ ଦୂର୍‌ ହଏ । ନାଳଝାଡ଼ା ଘାଇ ମଧ୍ଯ ବବଶ୍ଵ କାମକବର । 

(୯) ଚଗାଝିଏ ଗୁଜୁଗ୍ଵଛ୭ ଗୂଣ୍ଡ © ର୍ଵମ୍ଲ୍‌ଗ୍୍‌ଏ ମଡ଼ ଚଗ୍ବକ ଗାଇଚଲ 
ସୁଘ୍ଥ ରବ୍ଧବା ସଂଗେ ସଂଚଗ ଭଞ୍ଜ ଣଲ୍ତ ଭଲ ରବହେ । 


(୧ °) ଉଷୁମ ସାଣିଚର୍‌ ଗୁଜ୍‌ଗ୍ଛ ଗୁଣ୍ଡ ବଦଇ ସଡ଼ସଡ଼ କଚଲ 
ଗଳା ଦରଜ ସ୍ରତ୍ତ୍ଛ ଉଣା ହୁଏ । 

(୧୧) ଜଗନ୍ନାଥଙ୍କର ଵଭ୍‌ନ୍ନ ଚଦ୍ଦ୍ରଗରର, ସ୍ରସାଦଚର ଗୁଜୁଗ୍ବ୭ 
ଗୁଣ୍ଡ ସଚଡ଼ । ବଵଣଶେଷ ପ୍ରବଚର ଶୁସିଲ୍‌ ମଦ୍ରାସ୍ରସାଦବର,। ରୁଢ଼ାସଞ୍କା 
ପ୍ରତ୍ଭ୍‌ଵ ଚର ଏହାର ଗୁଣ୍ତ ଘଝଡ଼଼୍ । 

(୧୬) ଵଭ୍‌ନ୍ନ ମଦର ସୁବାସ ଘାଇ ଗୁଜୁଗ୍ବ୭ ଗୁଣ୍ଡ ବ୍ଯବହାର 
ହେଉଛି । 

(୧୩) ପାନ ସବଵଚ ଖାଇଚଲ ଦଜମ ଶକ୍ତ ବଢ଼ାଏ । ଭପ୍ରର୍‌ଚର 
ଚକରଳ, କଷର୍ଷାଃକ, ଚାମିଲନାଡ଼୍‌ ସ୍ରଭ୍ଚୃଵରରେ ଏହାର ବଢ଼ଳ 
ଗ୍ହଃ--ତଳାଗ୍ବପୁହର ସଵାଂଗିରେ ଗୁଜୁଗ୍ଵଡ ଗ୍ଲଃ ଚବଶ୍‌ ଭଲଧର୍‌ଣର 
ଚହଉଛ୍ି । କୋଗ୍ବପୁଃ, କଳାହାଣ୍ଡ ର ଜଳବାପ୍ତୁ ଗୁଜୁଗ୍ବଛଂ ଗ୍ଭଷ୍ୟୟାଇ 
ଉଞ୍ଜମ । 

ଏଉତକ ଗଗ୍ରୁଵିଆ ମଞ୍ଚ; କନ୍ତୁ ଉପକାର ସହସ୍‌ । 


ଲକଂମନଳ୍ଚ 


ଆମର୍‌ ଓଡ଼ିଶାର ଗାଗଢ଼ଳ ଠାର୍ରୁ ଆର୍‌ମ୍ବକଳର୍‌ ସହଗ୍ବଞ୍ଚଲରେ 
ଲଙ୍କାମର୍ଚିଚ ବବଶ୍ବ ସୁଘରଚର । ଗଖାଳ କଂସା ଗାଝବର୍‌ କଞ୍ଚାଲଙ୍କା 
୨୭, ଲୁଣ ଝକ୭ଏ ନଥ୍ରଚଲ ଢଦ୍ରାର ଉଠିବ ବଚକମି୭ ୨ ଦଘ୍ନକଘ୍ରଚବର୍‌ 
ଠସେତତ ସାଢ଼ା ଥ୍ୁବଲ ୭ ସ୍ରଥଚମ ଘନ୍ଧରେ ଘରଶାସାଏ କଞ୍ଚାଲଙ୍କା । 
ସାଧାରଣଇଃ ଲଙ୍କା ଚବବାଲ କନ୍ଧଲେ ଆଗଟର୍‌ ଶୁଖା ବା କଞ୍ଚା ଲଗେଇ 
ଆଚମ ବୁଝ୍‌ । ଚକଚଚକ ଏହାକ୍ଲୁ ଚଛ୍ଚି , ମରିଚ, ବାରିମରଚ, ଗା ନ୍ବସଗର, 
କ୍ୟାପସିକମ (ବଡ଼ ମିଠା ଲଙ୍କା) ସ୍ରଭ୍ଡୃ୭ କଵ୍ଧଥାନ୍ତ । ଆଚମର୍‌ିକାନ୍‌ମାଚନ 
ବଘଘର କହନ୍ତି । 


ବସରୁର୍‌ ୨°°° ବର୍ଷର୍‌ ଧ୍ବଂସାବବଶଷ ଉଚର୍ର ଚ୍ଛ ମିଳଥ୍ବଲ୍‌ । 
ଦକ୍ଷିଣ ଆମ୍ମେରିକାର ଵଲ୍‌ଚବଃକ୍‌ © ଆଜ୍‌ଚଃକ୍‌ ଚସମାନଙ୍କ ରହଛାଚର 
ଲଙ୍କା ବ୍ଯବହାର କର୍ୁଥ୍ବବଲ । ଚନ୍ଷି ରୁ ସ୍ତରରୁ ଆସିଥୁବାରୁ ହୃଏର 
ଦ୍ଦରଚରେ ଚବଶୀ ପ୍ରାଗ ଚାଞ୍ଜି କହ୍ରନ୍ତ । ଡ଼ ଏକ ଉଣ୍ଡି, ଗୀଜ୍ମାଚନ ଚ୍ଚ 
ଭ୍ାରଚବର୍ଷକ୍ସୁ ଏବଂ ସାଉଥ୍‌ ଇଞ୍ଙ ଏସିଆକ୍ଲୁ ଆଣିଥ୍ଵଚଲ । 


ଲଙ୍କା ଲ୍୍‌ଵଲ୍‌, ଶାଗୁଆ ଓ ହଲଳନ୍ତଥା ରଂଗର ଥାଏ । 
ଏଥ୍ପବର୍‌ ଚକରେଗୁଡ଼ିଏ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଉଘଚସାଗୀ ଖାଦ୍ଯଗୁଣ ମଧ୍ୟା ର୍‌ଛଣ୍ତ । 
ଚସଚର ସାହା ସୁଆନ୍ଧଆ କରି ଗ୍ବହିବଲ୍‌ ମଧ୍ଯ ଲଙ୍କା ଵଳଏ ନ ଘଡ଼ଚଲ 
ଚରକାର, ଡାଲର୍‌ ସ୍ଵାଦ ଭଲ ଭବଢନ । ସିଝା ଭରକାର୍‌ ବସଗ୍ବବର୍‌ 
ମଧ୍ଯ ଲଙ୍କାର୍‌ ସ୍ଥାନ ସ୍ରଥମ । ଲଙ୍କାର ବାସ୍ଳା ୭ ସ୍ବାଦ ବଭ୍‌ନ୍କ 
ରକମର । ଖ୍ବ୍‌, ଗ୍ବଗ ଲଙ୍କା ଚହଲ୍ବ--ଧାନ୍ସ୍‌ଆ, ସୂଯ୍ଯମୁଖୀ ଲଙ୍କା 
ସ୍ରଭ୍ତ୍ । ଚ୭ବବ ସର୍ରୁ ଲମ୍ବା ଲଙ୍କା ଚବଶ୍‌୍‌ ଗ୍ଗୁଆ । ଆଉ୍‌ ଚଗାଵିଏ 
ଗ୍ରକାର୍‌ ଲଙ୍କା ଥଛ୍ଥି ସାଦ୍ରାର୍‌ ଗ୍୍‌ଗ ନାହୁଁ କନ୍ଧଚଲ୍‌ ଚଚଳେ କନ୍ତୁ ବାପ୍ଵା 
8 ସ୍ଵାଦର ବବଶ୍‌ ମିଠାଲଆ । ମିଠା ଧର୍‌ଣର ଲଙ୍କା ଟମ୍ପନ୍‌ଚର୍‌ ଘିଚମଣ୍ଟା 


୮୬ 


କହନ୍ଥ । ଡଂଚଗଗ୍ପରର୍‌ ଘା ପ୍ରିକା ଚଭଗ୍ଵଇ ଵିର ଲଙ୍କା ଚଢ଼ଇଥାଏ । ଏହାର୍‌ 
ବାସ୍ା କଡ଼ା ନୁହେଁ । ସବୁଠାର୍ର ଗଲ୍ବକପ୍ରିପ୍ସ ପ୍ରାନସ ଥାଳ ଚହଲ୍ ଚନ୍ଛି 
କନ୍‌କାରନେ । ମାଂସ © ଛନ୍ନ ସଵ୍ନଚ ପିଚମଣ୍ଡା ଚଞ୍ଚିଂ ମିତଣଇ 
ର୍‌ଛା ସାଇଥାଏ । କାପୂସିକମ୍ବ (ବଡ଼ଲଙ୍କା)କ୍ସୁ ବଡୁପ୍ରକାର କର 
ଖାଲଥାଆନ୍ତ । ସାଲଡ଼ରେ କଞ୍ଚା ଘ୍ଳା କର କାଵି, ମାଗି, ଲୁଡ଼ୁଲ୍‌ସ୍‌, 
ଫାଏଡ଼ ଗ୍ବଇସ୍‌, ଚଗାଳଆ ସାଣା ଚରଳାରି, ଆଗୃର, ଭଜା, ସକୁଡ଼ ସ୍ରଭୂତ୍ 
ସୁସ୍ବାଦୁ ଖାଦ୍ୟ କରି ଗିଆଯାଏ । 


ଶୁଖାଲଙ୍କା ଆମର ମସଲ୍ବ-ମସଲ, ଆଗ୍ଟ୍ର ଗ୍ରଭ୍ଛଚରେ ବହୁଳ 
ବ୍ୟବଢ଼ାର୍‌ ଢୋଇଥାଏ । ଲଙ୍କାଗୁଣ୍ଡ ଆଗ୍ଟର ସାଇଁ ସ୍ରସିଦ୍ଧ । ପ୍ରଣ ଉଠେ 
ଲଙ୍କା ଏଚଚ ଗ୍ଵଗ © କଡ଼ା କାହିଁକ ? ଏଡା ଭ୍‌ଚଚର ଥ୍ରବା କାପ୍ତସାଇସିନ୍୍‌ 
ମାଇଁ ଲଙ୍କାର ଵାସ୍ପା ଗ୍ଗୂଆ © କଡ଼ା । ଏଇ କାତ୍‌ସାଇସିନ୍‌ ୧୮୬୬ରେ 
ଆବିଷ୍କାର୍‌ ଚଢ଼ରଲ୍‌ । ଏହା ଘାକମ୍ଥଳୀଚରେ ଘାଚକ ରସ ସ୍ତଞ୍ଟୁଂ କରିବାରେ 
ସାଢାଯ୍ଯ କରର କନ୍ତ କାପ୍‌ସାଇସିନ୍‌ର ଘରିମାଣ ଚବଶୀ ଚଢ଼ଚଲେ 
ଖାଦ୍ୟନଳୀବର୍‌ ସ୍ରଦାଦ୍ର ସ୍ପଣ୍ଣ୍ଣ କରେ । 


୧୧୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ଓଜନର୍‌ କଞ୍ଚା ଲଙ୍କାରୁ ଖାଇବା ଚସାଗ୍ଯ ଅଂଶ---୯୬% 


ଣଣ୍ତି -- ୨୯ କାବଲ୍‌ସା 
ପୁର୍ଣ୍ଣ ସାର ୨,ଧ୯ ଗ୍ରା; 
କାଲ୍‌ସିୟ୍ବ୍‌ମ-¬୩° ମି: ଗ୍ରା: 
ଲୌହ -୧. 9 ମି:ଗା, 
କାବରଵଝିନ୍‌-¬ ୧୭୫ 118: 
ଥିଆମିନ୍‌-_ °.୧୯ ମି: ଗ୍ରା: 
ରିବୋଫ୍ଲାଭଳ୍‌-¬-° .?୪ ମି: ଗ୍ରା; 
ଜଆସିନ୍‌-¬ °.୯ ମିଁ ଗ୍ରା: 
ଭଶାମିନ୍‌-ସି --୧୧୧ ମି: ରା; 


୮୩ 


ଲଙ୍କାର୍‌ ବ୍ରସାବରୁ ଆଁଚମ ବ୍ଲୁଝିଘାରିଦା ଚସ ଏଢ଼ାର୍‌ ଖାଦ୍ଯଗୁଣ 
ସଚଥମଞ୍ଡ୍ା ଚବଶି । ' 


୧୦୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ୦୫୮୫୩୯ଧ୮୩ (ବଡ଼ ଲଙ୍କା ବା କଲକଣ ଲଙ୍କା) 
ଖାଇବା ଚସାଗ୍ୟ ଅଂଶ---୯୭ % 


ଶଣ୍ତ---୨୪ କାରଲ୍‌ସ୍‌ 

କଳୀସ୍ଟ୍‌ ଅଂଶ--୯୨,୪ ଗ୍ରା; 
ସୁକ୍ପ୍‌ସାର ୧. ଗ୍ରା; 

ଚସ୍ପଢ଼ସାର --*.୩ ଗା: 

ଖଣିଜ ଲବଣ-¬ °.୬ ଗ୍ରା: 

ଚନ୍ଦଧୁ ଥଂଶ--୧ ଗ୍ରା: 
ଶ୍ଳେଇସାର-୪.୩ ଚା. 
କାଲସିପ୍ବମବ ୧୦ ମି ଗ୍ରା: 
ଫସ୍ଫର୍‌ସ୍‌-¬୩° ମି ଗ୍ରା: 

ତଲାହ --୧.୨ ମି, ଗା: 

କାବରାଵିନ୍‌ ୪୨୬ 1108. 

ଥିଆମିଳ୍‌ (5-୧ -¬°.୫୫ ମି ଗ୍ରା; 
ରିବବାଫ୍ାଭୂଜନ୍‌ (ବ- ୨) -°.°୫ ମିଂ ଗ୍ରା: 
ଜଆସିନ୍‌--°.୧ ମି. ଗା: 
ଭ୍‌ଵାମିନ୍‌-ସି- ୧୩୭ ମି, ଗ୍ରା, 


ଖାଲ ଚଯ ଆଟଚମ ଘାଵିସୁଆଦ ସାଇଁ ଖାଉ୍‌ ଚା ନ୍ଲ୍ଡ, ଏଥରର 
ସଥେଣ୍ଟ୍ ଖାଦ୍ୟଗୁଣ ରହଛନ୍ଛି । 


ଥାଇଲ୍ପଣ୍ତର ଚଭଜେ ଵଣ୍ଚମ୍ମୀ ୬ ଗବବଷ୍ପକଙ୍କ ମରଚର୍‌ 
କାଠ୍‌ସିକମ୍ଲବର୍‌ ଚଗାଵହିଏ ଗାଦ୍ଯଗୁଣ ରହନ୍ଥି ସାହା ହାହ ସାଇି 
ଚବଶ୍‌ ଭଲ। ଏହା ଖାଇବା ଦ୍ବାଗ୍ବ ରକ୍ତ ଜମାଃ ବାଦ୍ଧ ରକ୍ତଧମତ୍ମୀଚର 
ସେଜ ରକ୍ତ ପ୍ରବାହରେ ବାଧା ସ୍ଵଞ୍ଚୁଂ କଚର୍‌ ଚାହ଼ାର ନଗ୍ବକରଣ 
କରିଥାଏ ଏବଂ ରକ୍ତ କମାଃ ବାଵବା ସାଇଁ ଵଏନାହୁିଁ । କାସୁସିକମ୍ବ 


୮୮୪ 


ଖୁବ୍‌ କମ୍ବ ସମସ୍ତ ପାଲି କଳଚର ଜାକଳନଲ୍‌ ମଧ୍ୟ ଉ୍‌ଗଗ୍ରେକ୍ତ ଫଳ 
ବେଇଥାଏ | ଏହ୍ନା ସାଂଚଗ ସାଂ୭ଗ ଫଳନକ୍ଧଏ ଏବଂ ଷଣମ୍ଥାପ୍ଠୀ । ସ୍ରାସ୍ଟ୍‌ 
୧୦ ମିନଃ ଭଚଟଚର ଏହାର ଫଳ ଗ୍ବଲଯସାଏ । ସ୍ରର୍ଯହ କନ୍ଥି କନ୍ 
କାନୁସିକମ୍‌ ଖାଇବାଦ୍ରାଗ୍ୟ ରକ୍ତ ସହଜଚର୍‌ ଜମାଃ ବାଛ୍ଧ ମରଣ 
ଥିବମ୍ଥାକୁ ନଏନ । ସାମାନ୍ଯ ଗରିମାଣର୍‌ କାପୁସିକମ୍‌ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଘାଇ 
ଭଲ; କନ୍ତୁ ଠରିମାଣ ଚବଣୀ ଚଢଚଲ ଖାଦ୍ଯନଳୀଚର ଘା ପ୍ରଭ ୭ 
କରିଥାଏ । ଚଇଣୁ ଲକା ଘରମାଣଠାର୍ର ଅଧ୍ରକା ବ୍ଯବଢ଼ାର୍‌ କରବା 


ଡ୍‌୭ଚ ଜ୍ଜୁଚହଁ । 


କାଳୁକାଡାୋାମ 


ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଠାଇଁ ଚବଶ୍‌ ଉପୀଚଦସ୍ତ । ଆଚମ କାଜଳ୍୍‌ବାଦୀମକ୍ସୁ 
ସ୍ବାମ୍ଥ୍ୟ ମାଇ ୪₹୫କୁ ଵସାବରେ ନ ଚନଇ ବବଶ୍ବ ଠାହିସୁଥାନ୍ଧଆ 
ଖାଇବାଚର ଚନଉ୍ତ । ଗିର୍‌, ଲଉ, ବଝ୍‌୫, ଚକକ୍‌, ବଭନା ମିଠା, 
ଲଡ଼୍‌,› ଵରକାର ସ୍ତତ୍ତ୍‌ତ୍ତରେ ବହ୍ଧଳ ବ୍ଯବଦ୍ନାର କରୁ, କନ୍ତୁ ସକାଳେ 
ନ୍ଧଂ୫। କାକ ` ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଘାଇଁ ଭଲ । ଏ ବଵ୍ରସାବଚର କଣ ଆଚମ୍ଭ ଚକଚବ 
ଖାଉ ? 


ଭ୍‌ାମିନ୍‌-ବ ର ପରିମାଣ ଏଥୁଚର ଯଦଥଷ୍ଣ ଚବଗି । ଵ୍ରଶେଣ୍ଠ 
ଦ୍ରବଚର୍‌ ଥିଆମିନ୍‌ର୍‌ ଘର୍‌ମାଣ ବବଣ୍ବ ଅଧ୍ଵକ । ଚଇଣୁ ହ୍ଜମ ଣଣ୍ତ 
ବଢ଼ାଏ ଏଵଂ ସମସ୍ଟର୍‌ ସବଳଚ୍ଚା ଓ ଣକ୍ତ ବୃଦ୍ଧ ଚର ସାଢ଼ାସ୍ଯ କରର । 
ଚସଜ୍ଜମାଚନ ରକ୍ତସ୍ତ୍ଵନଚା, ସ୍ନାପୂ ଦୁଵ୍ବଳଚା, ହାର ଚଗାଡ଼ ଥଗ୍ଵକ ଵା, 
ଚସାବଳଇ ବଢ଼ବା ଏବଂ ସହ୍ବଜଚର୍‌ ଭ୍ନଲସଯାଉଥାଆନ୍ତ, ଚସମାନଙ୍କ ପାଇଁ 
ଏହ୍ରା ବେଶ୍‌ ଉପାଦଦପ୍ତ । ଥଚନକ ଚଞଷନ୍ନଚର ଚଦଖାଯାଏ ଚସ ହ଼ଜମ 
ନଚହଇ ସାମାନ୍ଯ କଣ ୭କ୭ଏ ଖାଇଟଲ୍‌ ଅମ୍ଳ ଡ଼ୋଇଯାଏ ଏବଂ ଗ୍ରୂଡ 
କଳାଚମ୍ାଡ଼ା ଚହବା ସଂଚଗ ସଂଚଗ ବାୟୁ ଢ଼ଏ, ସସ ଚକ୍ଷନ୍ଦରେ 
ଯେଉଁମାଚନ ଅନ୍ତଚଃ ୨୫ କର୍ନ କାକ୍‌ ଖାଆନ୍ତ ଚସମାନଙ୍କର ଡ଼ଜମ 
ଣଣକ୍ତ ବଢ଼ିବା ସଂଗେ ସଂଚେ ବାପୁବଦା ନାଣ ଡ଼ଏ । ଚଭଣୁ ବୁଦ୍ଧ, 
ବାଳୁଚ, ଗଭାବସ୍ଥା © ପ୍ରସୂଚମାନଙ୍କ ଠାଇଁ ବବଶ୍ବ ଉତପାଦେପ୍ଡ ଖାଦ୍ଯ 
ବା ଵନକ୍‌ । 


କାକୁବାଦାମ ୧୦୦ ଗ୍ରାମ୍ବର ଗୁଣାମ୍ବକ ଉପାଚଦସ୍ଡଭା 


କଳୀମ୍ଟ୍‌ ଅଂଶ-¬ ୫.୯ ଗ୍ରା; 
ପୁଞ୍ଜ ସାର ¬-¬ ୨୧୨ ଗା; 
ଶଶ୍ବେଢସାର¬-୨୨,7 ଗ୍ରା: 
ଚସ୍ପୁହସାର-¬୧୬.୯ ଗା; 


୮୬ 


--୬୨.୪ ଗ୍ରା 
୭ କ୍ୟାମେଗ୍‌ ର 
°.୧୍‌୯ ମି 
। "୦୩ ସୃ ଛୁ 
ନଆସିନ--୧ . ୨ ତ 
ମମ -6° 'ରା: 
"୦୩୨୬୭ଖ୩୫୫୩ ମୃ ଗ୍ରା: 
ଏ ମି: ଚା; 


କାର୍ଣଁକ 
ଚସାଗ 

ଅମୁନ୍ବୀ ଖାଦ୍ଯର ସଦୁଘ 

ଚଚର ଏହି 

ବେଣୁ ସ୍ରକ୍ଭ 

ନ କରିବା । 


ଆଲମଣ୍ଡ (୭ାଦାମ) 
/&1110110 


ଚସଚଚେ କଠିନ ଆବରଣୟୁକ୍ତ ଫଳ ରଵଢନ୍ଥ ସାଦ୍ବାକ୍ସ୍‌ କ 
ଇଂଗ୍ଵଙ୍ଗରେ ନଃ ସ୍‌ (?ଏ୩୯୯୫` କହନ୍ତଃ ଚଲମ୍ଭଧ୍ୟରରେ ଗ୍ବଜା ହେଲ୍ବ ଆଲମଣ୍ତ 
ବାଦାମ । ଆଚମ ସନ୍ଧ ପୂଗ୍ବରନ ଇଭଢ଼୍ରାସର ସ୍ପୁଷ୍ଣା ଚଲ ଃ।ଇବା 
ଚଚବବ ବୁଦିମାରିବା ୧ସ,କ ଏବନ୍ନ ବାଦାମର୍‌ ଉଗସାଦଦପ୍ଟଚା ଚସ କାଳଚର 
ଉଣା ଅଧ୍ଵଚଳେ ସମସ୍ତଙ୍କୁ ଜଣା ଥ୍ବଲ୍‌ । ଆମ୍ଭର ଆନ୍ଞମ ଅଧ୍ବବାସୀମାଚନ 
ସେଉ୍ଭମାଚନ କ ବଭ୍୍‌ନ୍ବ ଉତପାସ୍ଟରେ ପ୍ରସ୍ତର ସୁଷମ ଖାଦ ଖାଦ୍ଯର 
ଉଗାବଦସ୍ଵଚା ବଞଷସ୍ବରେ ସଂଠଧୂର୍ଷ ଅଜ୍ଞ ଥୁବଚଲକ ସେମାଚନ ଜଂଗଲର 
ଫଳ, ମୁଳ, କହା, ଵଭ୍ନା ସନ ଏବଂ ଏଇ ବାଦାମଜାଝାସ୍‌ ଫଲ ଖାଇ 
ଚବଶ୍‌ ସୁମ୍ର ସବଳ ଥୂୂଚଝଲେ ଏବଂ ଚସଚଚେଚବଚଳଲ ଵଭିନଲ୍ବ କଠିନ 
ଆବରଣଯୁକ୍ତ ଫଳର୍‌ ମଞ୍ଜ` ଖାଇବାର୍‌ ସ୍ତଚଲନ ବବଶ୍ଵ୍‌ ଥଲ୍‌ । ଚା? ସଟର 
ଡ଼ଏଚ ମଦିିତର୍‌ କନ୍ଛିନ୍ତନ ୧ଲ୍‌କମାଚନ ଏ ଖାଦ୍ଯ କଣ୍ତସ୍ବଚର୍‌ ଵଣଶେଷ୍ଠ 
ସଚଚେରନ ନଥୁଚଲ କମ୍ବା ଏହାର ଉପାଦବଦସ୍ଟରା ଭ୍ବଲଯାଇଥୁଚଲ; 
କନ୍ତୁ ଏବେ ପ୍ପଗଥ୍ବବ୍ୀର୍‌ ଅଧ୍ଵକାଂଶ ଚଦଶଚର ପ୍ରନଶ୍ଫପ ଏଇ ବାଦାମଜାଗ୍ରପ୍୍‌ 
ମଞ୍ଜନର୍‌ ଉତାଦେସ୍ଵରା ବଞ୍ଚସ୍ବଟର୍‌ ସଚଚଇନ ଚହାଇ ଏହ୍ରାର ବହୁଳ 
ବ୍ଯବହାର କଲେଣି । 


ଗ୍ରାକ୍ତୃଵକ ସୁସ୍ପମ ଖାଦ୍ୟ ଆଚନ୍ଦାଳନର ଜଣେ ସାରଥୀ ଡ୍ର 
ଚକଲଗଙ୍କ ମଇଚର୍‌ ଏଇସକ୍ଲୁ ନହ୍‌ ଜାଗ୍ରପ୍ଟ୍‌ ଗାଦ୍ର୍ଯବର ଥ୍ରବା ପୁଞ୍ଣ୍ବଂସାର 
ମାଂସ ଅଚଘକ୍ଷା ସଠଥେସ୍କ୍‌ ଉଗାଚଦଫ୍ଟ୍‌ ଏବଂ ଦୁଧର୍‌ ସୁଷଞ୍କ।ସାରଠାର୍ତୁ 
ପାଞ୍ଚଗୂଣରେ ଅଧ୍ବକା ପୁଞ୍ଜୁ ଯୁକ୍ତ । 

ବଡୃଧର୍‌ଣର୍‌ ୫ାଣ କାଠମର୍‌ ଝଖାଳ ଭଇଟରରେ ମଞ୍ଚ 
ଥାଏ । ମଞ୍ଜ ଜ୍‌ ଠଟର୍‌ ଘଚଳା ବାଦାମୀ ବା ଛଶଷ୍ଚକ୍ର ଚଗାଲ୍‌ପି ର୍‌ଂଗର୍‌ 


୮୮ 


ଘଚଳା ଚଗ୍ଫମା ଲଗି ରନ୍ନଥାଏ । ଆଲମଣ୍ତ ବାଦାମ, ରନାବାଦାମ, 
ଚଘସ୍ତା, ଓ॥ାଲନ୍‌ (ଆଖ୍‌ର୍ରଃ), ଚେଷ୍କାନଵ୍‌ (ପିଂଗଳ ବର୍ଷର ନ), 
କାଜୁବାଦାମ ଏପଣ୍ଢିଳ ଳଜଡ଼ଆ ମଧ୍ଯ ଏବ୍ନ ବଣ୍ରଣୀର୍‌ ଅନ୍ତଭ୍ଗୁକ୍ତ ସ୍ରଚ୍ୟେକ 
ଏଇ ଟଣ୍ଣରଣୀର୍‌ ଖାଦ୍ୟଗୁଣ ସଥଥେଷ୍ଟ୍ୁ ଚଦଶୀ । 


ବଣ୍ଚିମାନ ଆମେ ଆଲମଣ୍ତ (ବାଦାମ) ଵଞଗ୍ଟରେ ଆଚଲ୍ବଚନା 
କରିବା । ବଡ଼ୁ ଚମାଳକ ଉଠାବାନଚର ଭଗ୍ନ ଏଇ ଆଲମଣ୍ତ ବାଦାମଛି । 
ଏଥ୍ପଚର ଅଧ୍ଵକ ସଘରମାଣରେ ଫସ୍‌ଫରସ୍୍‌ ରହନ୍ଥି, ଚପଦ୍ଜା କ ମସ୍ତଞ୍କ 
© ମ୍ଳାୟୁ ସ୍ରଣାଳୀ ଠାଇଁ ବବଣ୍ନ ଉତ୍ତାବଦମ୍ଟ୍‌ । ବକ୍କାଶ୍ଵନଃ ସିଲକନ୍‌ ଏବଂ 
ଚସାଡ଼ପ୍ଟ ମ୍ବ ଅଂଶ କମ୍ବ ରଛଛି । ଚଣ୍ଢରସାର ଘରମାଣ ମଧ୍ଯ କମ୍ବ । ଚଚଣୁ 
ବହୁମ୍ୁନ୍ ଚଗ୍ଵଗୀଙ୍କ ଘାଇ ବବଶ୍ଵ ଉତାଦଦସ୍ଟ୍‌ । 


ଥଣ୍ଡା କଳଦାୟୁର ସ୍ରଧାନ ଫଳ ମଞ୍ଜୀ । ଏଇଵା ଏକସ୍ରକାର 
ଥଣ୍ଡା ପୁଞ୍ଜୁସାର୍‌ । ଚଚଣୁ ଶର୍ଟ୍ଵର୍‌ର ଉତଶ୍ଵଘ ଏହ୍ାକ୍ସୁ ହଜମ କରିବାରେ 
ସାହ୍ଘାୟ୍ଯ କରିଥାଏ । ଗବବଞ୍ଧଣାର୍ର ଜଣାଯାଇଛି ୧ଯ ର୍ରୁଗ୍‌ଣ, ଦୁବ୍ଵଳ 
ଏଘରିକ ସାଧାରଣଙ୍କ ଘଷଚର୍‌ ମଧ୍ଯ ଦ୍ରକମଭ ଚହବା କଞ୍ଗା । ଚାଲ୍ପ୍‌ ଭଲ 
ଦ୍ରବଚର ଚଗ୍ବଦେଇ ଘାଵି ଭ୍ଚରେ ଲଢଡ଼ଣି ଘର କରି ଖାଇବା ଉଚରଚ । 
ସନ୍ଧ ଜଂଣ ଉଲଟଚର ନଜ ଚଗ୍ଫବେଇ ଘାରିଲ୍‌ ରଦବ ଭଲ ରକ୍‌କଣିଥା 
ଗୁଣ୍ଡ କର୍‌ ବା ବାଃ ଖାଇବା ସବହ୍ନଚ ମିଶେଇ ଖାଇବା ଉଚଚ । 
ଏଥୁରେ ଥ୍ରବା ଚୈଳ ଅଂଶ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଘାଇ ଉପାଦଦସ୍ଟ୍‌ । ଏଥରେ ଥୁବା 
ଚଚୈଳ ଚହଲ୍ ଲଚନାଲକ ଏସିଡ଼ ଚଯେଜ୍ଁନା କ ଥାମର ରକ୍ତବାସ୍ତା 
ନାଳ, ଶିଗ୍ଵ, ସ୍ତଗ୍ରିଗ୍‌ ଏବଂ ହୃଦସ୍ବ୍‌ର୍‌ ମାଂସଚଘଶୀ ଉପରେ ଆଞ୍ଚ 
ଆଚଣନ । 


ଏନ୍ନ ମଞ୍ଜା ଉସଚର ଚସାଡ଼ଣୀ ଘରି ଥୁବା ଶକ୍ତ ଚଖାଳ ଚଯାଗୁ 
ମଞ୍ଚ` ଭ୍ଚଚର ସହଜଚର ଜୀବାଣୁ ଘଣିଘାଚର୍‌ନ । ଏହାଚ୍ଛଡ଼ା ଏଥ୍ବରରେ 
ଜଳୀମ୍ଠ ଅଂଶ କମ୍‌ ଥ୍ୁବାର୍ରୁ ଏହାର ଖାଦ୍ଯ ଉପାଦଦଦ୍ଵଚା ବହୁଦ୍ଞନ 
ଧର ରହେ । କନ୍ତୁ ୧ଯରେବବଚଳ ଏବ୍ନ ମଞ୍ଚକୁ ଆଗମ ଗ୍ଵଳ୍‌ ବା ପରକୁ 
ଏହ୍ନାର ଖାଦ୍ୟଗୁଣ ନଞ୍ଝୁ ହ୍ରେଇଯାଏ । 


୮୪ 


ଆଲମଣ୍ତକ୍ଲ୍‌ ଗ୍ଵଵଚଚର ଘାଣିରେ ବଦ୍ଭୁଦରଇ ସକାଳୁ ଚା ଉପର 
ଥିବା ଘଚଳା ଚଗ୍ବଵସ୍ତା ଜଚଡ଼ଇ ଭଲଚର୍‌ ବଗ୍ଟ୍‌ଦଦଇ ଖାଇଚଲ ଭଲ । 
କିମ୍ବା ଭଲଦ୍ଦ୍ରବବର ଗୁଣ୍ଡ କର ବା ବାଝି ଦୁଧଚର୍‌ ମିଶେଇ ପିଇରଲ ବବଶ୍ବ 
ଜ୍ମାବଦସ୍ଟ୍‌ । 


ନଦେଖାସାଇଛି ୧ସ, ଚସ୍ଜମାଚନ କମ୍‌ ରକ୍ତଗ୍ବପ ଚସାଗୁ ମୁଣ୍ତ 
ଦ୍ୁୁଲେଇବା, ଦଵବ୍ବଳ ଗଗିବା ପ୍ରଭ୍ମ୭ ଚଦ୍ରଗୁଥାଆନ୍ତଭ ଏବଂ ଵଭ୍‌ନ୍ବ 
ଦାମିକା ଥିଷପଧଧ ମଧ ବ୍ରଚଣସଧ୍ର ଫଳପ୍ରଦ ହୁଏନ, ଦସ ବିଷନ୍ରର ସ୍ରଚ୍ଯଦ଼୍ 
ଆଲମଣ୍ତରୁ ୩୭ କରି କଞ୍ଛିନ୍ଛନ ଖାଇଚଲ ସୁଫଲ ମିତଲ । ଚଚଚବ 
ସକାବଳ ଖାଲଚମ୍ଭଃଚର ଗ୍ଲାସ ଦୁଧଚର୍‌ ଆଲମଣ୍ତର୍ର ୩୭ କର କଛ୍ଥି 
କ୍ଧନ ଖାଇଚଲ୍‌ ସୁଫଳ ମିଚଳ । ଠଇଚବ ସକାଚଳ ଖାଲ ଚଘ୪ରେ ଗ୍ଳାସେ 
ଦୁଧଚର ଆଲମଣ୍ତ ବଃ। ମିଶେଇ ପିଇଲେ ସୁଫଳ ମିଚଲ । ଚକବଳ ଚସ 
ମୁଣ୍ଜରୁଲ ବା ଦୂବ୍ବଳଚା କଚମ ଚା ସ୍ବବର୍ତ, ସ୍ପର୍‌ଣଣକ୍ତ ମଧ୍ଯ 
ନିଣ୍ଫ ଭ ସ୍ତ୍ରବର ବଚର । ଏଥ୍ପଚର୍‌ ଥୁବା ଚଚଲ ଅଂଶ ଏହରାର୍‌ ଶକ୍ତ 
ଉ୍ଭତପ୍ପାଦନ ସାଇଁ ଦାୟ୍ଠୀ । 


୧°୦ ଗ୍ରାମବର-¬- 
ଆଲମଣ୍ତ (ବାଦାମ) --୬° ° କ୍ୟାଚଲ୍‌ସ୍‌ 
ଗହମ ୩୪୮ ` ›› 
ମଶୁର୍‌ ଡାଲ -- ୩୪୬ ”, 
ଖଜୁର୍‌ ୮୨୮୩ ୨” 


ବାଦାମ ମଞ୍ଜରେ ସମସ୍ତ ଶଲ୍ତ ଛନ୍ମର ଥାଏ ଏବଂ ଏହା 
ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟସ୍ରଦ । ମାଵିଇଟଚଳେ ଚଘା୭ଚଦଚଲ୍‌ ବବଶ୍ବ ପୁଦ୍ଦର୍‌ ଗଚ୍ଛ ଚଢ଼ଇସିବ । 
ଚରଣୁ ଏତହ୍ଜ ମଞ୍ଜ ଭ୍ଚରର୍‌ ସମସ୍ତ ଣଲ୍କ ଭରଧୁର୍‌ ବଢ଼ଇ ରଵି । ଚଚଣୁ 
ଖାଇବା ଚଲ୍ବକମାନେ ନ୍ତ ଚ ଦ୍ରାବଚର୍‌ ଏ ଶକ୍ତ ଘାଇବବ । ଏଥ୍ରରେ 
ଶଲ୍ତବଦ୍ଧକ, କର୍ମଷ୍ଷମ ଏବଂ ଚଗ୍ଵଗ ପ୍ରଚଗ୍ରେଧକ ଣଣ୍ତ ନନ୍ମର ଅନ୍ତୁ । 
ଏଥରର ବାହାରୁଥିବା ଚଇଲ ସକ୍ଢଞବା ବବଣ୍ବ ଦାମିକା ଇଥାପି ଖାଇଵା ଚଇଲ 
ନ୍ନସ୍ବାବଦର୍‌ ସ୍ରଚଳନ । ଥନେକ ଚକ୍ଷନ୍ରଦର୍‌ ଥିସ୍ତଧ ନ୍ମସାବଚର୍‌ ମଧ୍ୟା 
ଦ୍ଯବହାର୍‌ ବଢ଼ଇଥାଏ । 


ଓଂ 


ଆଲମଣ୍ତ ଦୁଧ ପିଲ୍ବଙ୍କର ନ୍ତଳକଦୁ, ଚନଫ୍ରାଇଵିସ୍‌, ଵାଇଫ ଏଡ଼ । 
ଟ୭୫ ଗଣ୍ଡଗୋଳ ବଵଣେଷ ଦ୍ରାବଚର ଘ୍ରନ୍ତ ଜଳାସୋଡ଼ା, ଅମ୍ନ, ବ଼କ୍‌କ 
ଚଗେଗ ଏବଂ ବହୁମୁନ୍ନ ପାଇ ଚବଶ୍‌ ଉପାବଦେପ୍ଟ୍‌ । ଆଲମଣ୍ତ ବା କାଶ, 
ସବ୍ଦି, ନାଳଝାଡ଼ା ଏବଂ ଵଭ୍‌ନ୍ନ ଗନ୍ତ୍ରସ୍ଵା କଷ୍ଣୁ ପାଇଁ ଚବଶ୍‌ ଉପାବଦସ୍ଠ । 
ସାଧାରଣରଃ ଆଲମଣ୍ତକ୍ଲ୍‌ ଗୁଣ୍ଡ କର୍‌ ଚଲମ୍ଭୁ, କମଳା ଚଲମ୍ବ୍‌ ବା ଚସଓ 
ର୍‌ସରରେ ମିଶଶେଇ ଖାଇଚଲ୍‌ ବବଶ୍‌ ଉପାଦଦସ୍ହ୍‌ । 

ଆଲମଣ୍ତ ଚଲ ଭ୍ରଗ 

ସୋରଞ୍ତ ଚଚଲ ¬ ୪ ଭ୍ରଗ 

ଏକନ୍ତ ମିଶେଇ ମାଲ୍ସସ କରଲେ ଚଦଢ଼ର୍‌ ଗଣ୍ଠ ` ଜାଗାର୍‌ ଫ୍ଲଲ୍ନ © 
ଦରଜ ଭଲ ହୁଏ । ଆଲମଣ୍ତ ଉ୍ଘାଦେପ୍ଟଚା ଭୁଷ୍ଣର୍ୁ ଗୋଵଏ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର୍ଷକ 
₹୫ଜକ୍‌ କହନଲେ ଅଣା କ୍ତ ବଦହବନ । 

୧୦୦ ଗ୍ରାମ୍ଭ ଆଲମଣ୍ଡଚର 
କଳୀସ୍ଵ ଅଂଶ-¬୫.? ଗା: 
ସୁଷ୍ଣବ' ସାର୍‌ ¬ ୨*.୮ ଗା; 
ଶ୍ଳେଚ୍ସାର୍‌ ¬ ୧ °,୫ ଗ୍ରା: 
ଚସ୍ହ୍ବସାର-¬ #୫୮.୯ ଗା: 
ମିନଗ୍ଲ-¬ ୨.୯ ଚରା; 
ଶିଣ୍ଡ -¬ ୬୫୫ କ୍ଯାଚଲ୍‌ସ୍‌ 
ଥିଆମିନ୍‌-¬ ° ୨୩ ମି ଗ୍ରା: 
ରବବାଫ୍ରାଭ୍‌ନ--°.#୭ ମି ଗ୍ରା: 
ଜିଆମ୍ବିନ୍‌ ୪.୪ ମି ଗ୍ରା; 
କାଲ୍‌ ସିପ୍ଟମ୍‌ -¬ ୨୩ ମି: ଗ୍ରା. 
ଫସ୍ଫରସ୍‌ ¬ ୧୯୧ ମି ଗ୍ରା; 
ଚିଲି -୪.୫ ମି ଗ୍ରା: 

୧ ୦ ଗ୍ରାମ ଜନର ମଞ୍ଜା “ର ଆଚମୟ ଚକରେ ଉପାବଦସ୍ହ୍‌ ଜନଞ୍ତ 
ଘାଇଷାରୁଚଛେ + ଚଲଣ୍ୁ ଏକାର ଖାଦ୍ଯଗୁଣ ନ ଚଦଖି ଅସଥା ଆଚମ ଶଗ୍ଟାର୍‌ 
କ୍ଷ୭ଞକାରକ କନ କାହିଁକ ବ୍ୟବହାର୍‌ କରିବା । 

ର 


ସଗହମ ଚକା ଚଛ 


ଗଦ୍ରମ ଆମର ଶସଂଜାଗ୍ରପ୍ଠ ପ୍ରଧାନ ଖାଦ୍ଯ । ଗଢ୍ରମକ୍ସୁ ଆଚମ 
ର୍ରୁଵିଃ ସର୍‌ଃ।, ପୁଣି, ଭାଜ୍ବରୂୁଵିକ ଵଭ୍‌ନ୍ନ ଧରଣର ମିଠା ଏଘରିକ 
ଦ୍ବ୍ଚ କର୍‌ ଖାଇଥାଉ । କନ୍ତୁ ଅହା ଚଘଞ୍ତେଇବାଚଦଚଳ ଗଦ୍ବମ ଉତର 
ଚଗ୍ସ୍‌ଘା ର୍ଟ୍ରେକଡ଼ ଵି ଆଚମ କାଭବଦଉ । ଏଇ ଚଗ୍ଫ୍ଵକଡ଼ଚର ଆମର ଖାଦ୍ଯଗ୍‌ଣ 
ଅଧ୍ଵକ; କନ୍ଥ ନବ୍ଦୁଝି, ନସୁଝି, ଆମେ ଚଗ୍ଛଳଡ଼କ୍ଲ୍‌ ଚଫାସାଡ଼ଥାଉ୍ତ । 
ବଗ୍ଗକଡ଼ ବଦଢ଼ଚର୍‌ ଅଧ୍ଵକାଂଶ ଖାଦ୍ଯସାର୍‌ ର୍ଛସ୍ି । 


ଗଢ଼଼ମ ଗଜା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସାଇଁ ଭଲ । ଏଥ୍ଵରରେ ସଚଥଞ୍ଗମ ଠର୍ରିମାଣରେ 
ଭଵାମିନ୍‌-ଇ ରହନନ୍ଥୁ । ଗଜାଶ। ଝିଳଏ ବଢ଼ି ୨୮ ଇଞ୍ଜ ଉଚ୍ଚତା ବଣ୍ିଞ୍କା 
ଚଢ଼ଇ ସନ୍ଭ କଥ ଲବା ଅବସ୍ଥା ଚଢଲ୍ବ ସବ୍ମୁଠାରୁ ଉଘାଚଦଗ୍ଟ । ଏଥ୍ବରେ 
ଭଷାମିନ୍‌ ଇ ସ୍ରର୍‌ର୍‌ ଘର୍‌ମାଣଚର ଥୁବା ସେ ସଚଙ୍ଗ ଗଣିଜ ଲବଣ 
ଘରିମାଣ ମଧ୍ଯ ସଚଥଷ୍ଣୁ ଚବଶୀ ଥାଏ । ଖାଦ୍ଯସାର କ © ଖ ସଥଥ୍ତୁ 
ଘରିମାଣଚର୍‌ ଅନୁ । ଚଚଣୁ ଅଛାର୍‌କଣା, ଆଗିର ଵଭ୍‌ମନ୍ନ ବଗ୍ଵଗ, 
ଚମ ଖାସୁରିଆ, ଚବଙ୍ଗ ଚମଡ଼ା, ଚଗାଡ଼, ହାଚ ଫାଵିବା, ଚସ୍ପାଳା- 
ବିନ୍ଧା, ସାହି ଘା, କଭ୍‌ ସା, କାଉପାଛିଆ, ବଦଦ୍ଧର୍‌ ଖାଦ୍ଯାପ୍ଵବକଳନଚ 
ଢଉ, ଚପ ଚଗାଲମାଳ, ବଦଦ୍ଜମ, ମାଂସଚଗଣୀ ଦୁବ୍ବଲଚାର 
ଥିଷଧ । 

ସ୍ବାପ୍ପ୍‌ ଦୁବବଳଚ୍ରୀ। ବହ୍ପଭ ସମଗ୍ସ୍‌ ଠିଆ ଚହ୍ରବା ସରେ ବଦଦ 
ବଚଶଞବରେ ଢ୍ରାଇଚଗାଡ଼ ମାଂସଦପଶୀର ଆଲ୍ଲୁଞ୍ଚନ ବା ଆଚଷସ ଥର୍ଥାଙ୍ଚ 
ଗିଲ ମାରିବା ଭଲ ହୃଏ । ଆକକାର ଗଦିବଞଣାରୁ ଜଣାଘଞ୍ଜଚ୍ର ଚସ 
ବହୁ ଚଗ୍ଵଗର ମଦ୍ୋଷଧ୍ଵ ଏଇ ହିଲ ଗନ୍ଥତା ଗଚ୍ଚ । ଏପ୍ରିଲ ବହୁଯୁଜ, 
ରଗ୍ତଗ୍ନପ ସ୍ତଭ୍ୃତ କଚମଇବାରରେ ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ । 


ଏଥୁରେ ସମ୍ମ୍ଯକ୍‌ ଘରମାଣଚ୍ର ଚଲାଂହ, ଫସ୍ଫରସ୍‌, 
ମାଙ୍କାନିକ, ମାଚ୍ଗ୍ନସିପ୍ଟମଃ ଇମ୍ବା। କଙ୍କକ ଆଇଡ଼ନ୍‌। ବକଳାବାଲଵ୫ ସ୍ତସ୍ଟୃତ 


୯୨ 


ରଵଛି । ଡ଼ଏଚ ଚସଗ୍ରୁଛୁଆ,ଃ ଵଂଘଚର୍‌ଆ ଗଜାଵି ଦେଖିଲେ କକ 
ଚିନ୍ତା ଵ କଣ୍ିୟଠାର୍‌ବନ ଏହାର ଭଚରେ ଏଚେ ମାଲ, ମସଲ୍‌ 
ରଛଛି । 

ଗର୍ଭବଗ୍ର ସ୍ତ୍ର, ବନ୍ଯ୍ୟାନାସ୍ଵଙ୍କ ପାଇଁ ଏଇ ଘନ୍ନ ରସ ବା ଦୁଧ, 
ଖୁବ୍‌ ଉଷାବଦମ୍ବ । ଚଯଜ୍ମାନଙ୍କର ବାରମ୍ବାର୍‌ ଗର୍ଭଘାର ଚହଉଛି, 
ଅଣ୍ଢାବିଛା, ରକ୍ତସ୍ପୂନଚା, ଦୁବ୍ବଂଳକ୍ରା, ୭ଚଣସ୍ଯ ସ୍୍ରବରେ ବାଦ୍ଧ କ୍ଯକନ୍ନର 
ଦୁବ୍ବଳଚା ସାଇଁ ଅମ୍ପୃଚ ଭୁଲା କାମ ଚଦବ । ଚଗ୍ରୁଃ ଗଜା ଗଚ୍ଚନ୍ତ୍ର ମୁଠାଏ 
ବାଝି ବା ମିକ୍ସ୍ରେ ସେଣି ଯାଣି ବା ଦୁଧ ସଵ୍ନର ମିଣେଇ ସକାଳୁ ପିଇଲେ 
କ୍ଳାନ୍ତ ଦୁଵୂଳଚଚା କିବା ସଚଗଂ ସଚଙ୍କ ଅଧ୍ଵକ କାମ କରିବାର ଦଷକା 
ବୃଦ୍ଧ ଘାଏ । ଚରଣୁ ଏହା ଆବାଳକ୍ଗଦ୍ଧବନଚା ସମସ୍ତଙ୍କ ଉଗଘସୋଗୀ 
୫ନକ । ଏଇ ରଗ୍ରରୁଃ ନ୍ଦଂ୭ରିଆ ଗଦହ୍ପମ ଗଜା ଗଚ୍ଛକ୍ସୁ ଆଚମ୍ଭ ବଇଦ 
ଘେଡ଼ କହଵ୍ନଚଲ୍‌ ଅଖ କ୍ତ ଚଢ଼ବନ । 


ଡସସ୍ତା। 


ଏଚଚ ଦୂମ୍ବୁଂନା ଚସ ଏହ୍ାର୍‌ ଖାଦ୍ୟଗୁଣ ଜାଣି କଏ ବା ଖାଉଛି ? 
ବଲଳତିବ ଭଲ- ମନ୍ଦର ଦଷ୍ନକମ୍ବଚଚର ଚଘସ୍ତାର୍‌ ଦରକାର୍‌ ନଣ୍ତପ୍ଟ ଥାଏ । 
ସମ୍ବୁ ଦ୍ରକ୍ୁ ଶଙ୍ଗେ ଗାଣି ବହ୍ମତ୍ତ୍‌ ସଚଚ୍ଚ ବଘସ୍ତା ନ୍ଧଂଶା ନ ସଡ଼ବଲ୍‌ ଚସ୍ବରଳ 
କ'ଣ ଠିକଣା ବହ୍ରବ । 


ଚଗମ୍ଫା ୧୦୦ ଗ୍ରାମଚର 


ଜଳୀସ୍ତ ଅଂଶ-¬୫.୬ ଗା; 
ସୁଙ୍ପୁସାର--୧୯,୮ ଗ୍ରା, 
ଶ୍ତେଚସାର ¬ ୧୬.୨ ଗରା: 
ବସ୍ପହ୍ହସାର-¬୫୩.୩ ଗ୍ରା: 
ମନଗ୍ଲ-¬ ୨.୮ ଗ୍ରା: 
ଥିଆମିନ ° ୬୬ ମି ଚରା: 
ଭିବବାଫ୍ଲାଭ୍‌ନ୍‌- ¬ °. ୨୮ ମଁ ଗ୍ରା, 
ନିଥାସିନ୍‌ -- ୨.୩ ନ ଗା; 
କାଲସିସ୍ତମ--୧.୧° ମୂ ଗ୍ରା: 
ଫସ୍ଫରସ୍‌-¬୪୩୧° ମଁ ଗ୍ରା: 
ରାହ --୬.୬ ମି:ଗା' 

ଶଲ୍ତ --୬୨୭ କ୍ଯାଚଲ୍‌ସ୍‌ 


ଚଲିାଁହ୍ପର୍‌ ଗତ୍ତିମାଣ ସଥେଷ୍ଟ୍ ଚବବଣୀ ଅନ୍ଥିଚକଣୁ ରକ୍ତସ୍ତ୍ଵନରା 
ସ୍ତଭ୍ତ୍ ଘାଇଁ ବେଶ୍‌ ଉଗନାଦଦସ୍ତ । ସ୍ନାପୂ ଦୁସଂଳଭା ଦୁର୍‌ କରର୍‌ । 
ସ୍ନାଠ୍ଭ ଦୁଵଂଳଢା ଦୁର କରତ୍ତିବା ସବଙ୍ଗ ସଚଙ୍ଗ ମାଂସଚଘଶୀ ବବଶ୍‌ 
ସବଳ କଚର । 5ବଶସଧ ସ୍୍୍ରବଚର ଚଯଦ୍ମାଚନ ୭କଏ କଥାରର୍‌ ସ୍ଥ୭ 
ଧଡ଼ଘଡ଼ କର୍‌ ବସନ୍ତ ଚସମାନଙ୍କ ଗାଇଁ ବବଶ୍ବ ଫଳସ୍ତଦ । ବଚଗାଡ଼ 
ଚସାଳାକ୍ତଛା, କାମ କରେବାକ୍କ୍‌ ଅନଚ୍ଛା, ଲଚସ୍ଫଳ ମଚନୋତପ୍ଵବ ପାଇଁ 


ଧୂ ର୍ଞ 


ଚମକକ୍‌ ଘର୍‌ କାମ କଚର । ବସ୍ଵସ ବଢ଼ିବା ସଙ୍ଗ ସଙ୍ଗେ ମଣିଷ୍ପର୍‌ 
ଭ୍ବଲ୍ବଭମନ ଧଚର୍‌ । ଚଯଜ୍ଜମାନେ ସ୍ଵରଣ ଶଣ୍ତ ଡ୍ରଚରରେଇ ବସନ୍ତ ଦସମାନଙ୍କ 
ସାଇଁ ତଘ୍ତସ୍ତା ଵା ଚବଶ୍‌ ଫଳସ୍ରଦ । ଚଗ୍ଵଗ ସ୍ରଭଦଗ୍ନଧକ ଶକ୍ତ ବଢ଼ାଏ । 
ଚଘସ୍ତା ଉସଚର୍‌ ଥୁବା ନରମ ଘରଦା ଚଘସ୍ତା ସନ୍ବଚ ଖ।ଇଚଲ ଛବ୍ରକକା, 
ଭୂଣ୍ଡ ସା, ବାନ୍ତ ଲ୍ଵଗିବା © ମୁଣ୍ଡ ବୁଲେଇବା ପ୍ରଭ୍ବନ୍ତ ଉସପଣଯ କରେ 
© ସୁମ୍ଥଜଚା ଆଣେ । ଦଦଖାସାଇନ୍ଥ ଚସ ଚସଜ୍ଜମାଚନ ଅଧ୍ଵକାଂଶ 
ନ୍ଞନମାନଙ୍କରରେ ଚଘସ୍ତା ଖାଆନ୍ତୁ ବସମାନଙ୍କଠାଚର୍‌ ଅନ୍ତନଳୀ କର୍କହ 
ବବମାରି ହାର୍‌ କମ୍ପ । 


ଦୁଧ ସନ୍ଧଚ ଚଘମ୍ରୀବଶା, ମଡୁ ଖାଇବଲ ମଣିଷ୍ପ ହଟର ଇଥ୍ରବା 
କାର୍ଯ୍ୟଦ୍ରଷଚା ଚଫରିମାଏ । ନଙର୍ଣ୍ତଂ୭ ଦ୍ରାବରର୍‌ ବୃଦ୍ଧ ଶିଶୁ ୭ ଗର୍ଭବଖ, 
ସ୍ତସୂଡଙ୍କ ମାଇଁ ଜ୍ଵଗାଦେପ୍ଡ୍‌ । 


©®4|ଲ ଳା, (ଆରାଡକୋଏଝ୍‌ ) 


ସାଧାର୍୍‌ଣଚ୭ଃ ଆଚମ ଆଖ୍‌ବଗ୍ବଛ୍‌ ଖାଇବା ବ୍ରଷ୍ଗ୍ଡ୍‌ ଚନ୍ତା 
କର୍ରୁଜ । କାର୍ଚଚଳ ନା ଏସବ୍ଦୁ ଣୁଖାଫଳର କାର୍‌ବାର୍‌ ଆମ୍ଭ ଅଞ୍ଚଳଚର୍‌ 
କମ୍ପ । ଏଚଳ ୭ ପଇସା ଚବଶୀ । ଚଢଣୁ ବଡ଼ବଲକଙ୍କର ସଦ୍ତଳଆ 
ଫଳ ନ୍ଧସାବଚର୍‌ ଚନଉ୍ଭ । ଚଚଚବ ଆଖବଗ୍ବଵଃର୍‌ ଥିାସ୍ରଧ © ଖାଦ୍ଯ 
ଗୁଣାମ୍ବକ ଭଞ୍ଜ ରୁ ଆଚମ ଏହାକୁ ବଡ଼ଚଲକଥ୍ା ଫଳ କତ୍ନ ସ୍ଥଡ଼ଦେବାନ । 
ଏମି୭ଝର ଚ ଆଟଚମ ମାତ୍ର, ମାଂସର, ମଠା କଣାବର ସ୍ଥଳଣ୍ତଶଶେ୍ପରର୍‌ 
ବବଶ୍‌ ଘଇସା ଝଇ କର୍ଛୁ । 

ଆଖ୍‌ଚଗ୍ନଃର୍‌ ଘାକଳ ଶସ ବା ଅସ୍ତବ୍ବାକ ଶର୍ଗୂର୍‌ ରଷା ଖାଲି 
ଉ୍ଭଞାବଦସ୍ହ୍‌ । 

ଓଲ ନବ, (ଆଖଚରାବ ) ୧୦୦ ଗ୍ରାମ୍ଚର 

ଜଳୀସ୍ଠ ଅଂଶ--୪.୫ ଗ୍ରା, 

ପୁଣ୍ଡ୍‌ 'ସାର - ୧୫.୬ ଗ୍ରା: 

ଚଶ୍ବଭସାର ୧୯ ଗ୍ରା: 

ଚସ୍ପହ୍ନସାର ¬୬୪,୫ ଗ୍ରା: 

ମିନ୍‌ଗ୍ବଲ ୧.୫ ଗ୍ରା: 

କ୍ୟାଚଲାଗୀ ( ଣଲୁ) ୬୮୭ 

ଥିଆମିନ -¬°.୪୫ ମି ଗ୍ରା: 

ରିବବାଫ୍ଲାଭ୍‌ନ-¬°.୪° ମି ଗ୍ରା: 

ଜଆସିନ୍‌ -- ୧୮° ମି:ଗ୍ରା: 

କାଲସିସ୍ବ୍‌ମ--୧°° ମି ଗ୍ରା: 

ଫସ୍ଫରସ୍‌-¬୩୮° ମିଁ ଗ୍ରା: 

ଚଲିାହବ- ୪, ମି ଗ୍ରା, 

ମବ୍ିରରେ ମଝିବର ଆଖ୍‌ବଗ୍ବଃ ଖାଇଦଲ୍‌ ଆମର୍‌ ଦାନ୍ତ ଓ ହାଡ଼ 
ପ୍ରତ୍ତୃଡ ଶକ୍ତ ଚହ୍ଘବା ସତଙ୍ଗ ସବଙ୍ଗ ର୍‌ଲ୍ତସ୍ବୁନକାର୍ରୁ ର ଧା ମିବଳ । ସ୍ବରଣ 


୯୬ 


ଣଣ୍ତ ବଢ଼ାଏ ଏବଂ କାର୍ସ୍ଯଦକ୍ଷକା ନର୍ଶୃଂଇ ଦ୍ରବଚର ବଢ଼ାଏ । ଚପଜ୍ତ୍‌- 
ମାଚନ ଅଲ୍ପ ଵିଳିଏ କାମ କଲେ ଡାଲିଆ ବଦଢ଼୍ରାଇପଡ଼ନ୍ତଃ ଚଗାଡ଼ ହାର 
ଠଘୋଳାବନା ଚଢ଼ଉଥାଏ ଚସମାନଙ୍କ ଯାଇଁ ନଶ୍ଫଂ୭ଇ ପ୍ରବଚର ଆଖ୍‌ - 
ଚଗ୍ଵାହ୍‌ ୫ନକ ଫଳସ୍ରଦ । ଵବଶସ୍ତ ଦ୍ରାବରେ ଆଣ୍ଠ୍ରଗଣ୍ଡ” ବାଇ ମାଇଁ 
ଏହା ଚବଣ୍‌ ଉପକାର ବଦଇଥାଏ । କନ୍ତୁ ଏ ଚଷଡବର ୧୫୭ରୁ ଆରମ୍ଭ 
କର୍‌ କ୍ଦନକୁ ୧°୧।୧୧୫ଵ ଆଖ୍‌ବର୍ରେଵ୍‌ ଖାଇବାକୁ ଘଡ୍ଜୟାଚର । ଆଖବଗ୍ବଵ୍‌ 
ଦରଟଗ୍ବବା କରି ଗିଳଦେଚବଲ ଫଳ କଛ୍ଛଥି ମଚିଳନ୍ତ । ଭଲସ୍ରବଚର 
ଚଗ୍ଫ୍‌ବଦେଇ ବା ବାହି ସସ୍ଵଂଚ କର୍‌ ଖାଇଲେ ଭଲ । ଏଡାର୍‌ ମଞ୍ଜର୍ରୁ 
ବାହାରୁଥିବା ଚ୭ଲ ଚଵଘ୍ରକ୍ୟାମ୍ମି ପାଇଁ ଉତଗଚସାଗୀ । ଝାଡ଼ା ମଧ୍ଯ 
ଘରଷ୍ଟ୍କାର୍‌ କବର୍‌ । ବଦଦଢ଼ର ଘାଇ ଚ ବଵଭନ୍ନ ଞିଷଧ କଣି ଆଗମେ ଅଜସ୍ବ 
ଠଇସା ଖଚଂ କର୍ର-ବ୭ଟବ ଆଖ୍୍‌ଚର୍ବାଶକୁ ୫ନକ୍‌ ପ୍ରଣ ନ ଖାଇବା 
କାହହିକ ? 


ଆଖ୍ନଗ୍ରଵ୍‌କୁ ଘନ୍ନିୟରିବାର ଆରଟସନକ୍‌ କୁହାଯାଏ । କାହଁଳ 
ନା ଏଥ୍ଵରେ ଏକ୍‌ଜ୍ଜମା ଭଲ୍‌ ହୃଏ । ଏହାର ବସଗ୍ରଗ ପ୍ରଛଚଗ୍ବଧକ ଶକ୍ତ 
ମଧ୍ଯ ରନ୍ଛଛି । ଆଖ୍‌ଚଗ୍ଵ୍୍‌ର୍‌ ଚଗ୍ଫଘା ବଡ଼ ଚଗ୍ରଗର ମଚଦାଷଧ୍ବ-ଗ୍ବଂ ଗରି 
କରି ଛୁଆମାନଙ୍କ ରବକଃ ଗାଲି, ଦୁର୍ବଳଚ୍ଚା ଘାଇଁ ଛଆଯାଇଥାଏ । ସ୍ସ୍ୀ 
ଚଲ୍ମକମାନଙ୍କ ଚଣ୍ଠଚସ୍ଵାବ ଠାଇଁ ଦଦବରର୍‌ ସ୍ରଥା ଏବବବ ପ୍ରଚଳଚ 
ଅଛି । ଚ୭ଚବ ଚଗ୍ଵଗ ନରୁଘଣ ସରରେ ଆଖ୍‌ଟଗ୍ନଵ୍‌ ରକୟା । ଆଖ୍‌ଚଗ୍ରତ୍‌ 
ଚଯ ଆମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର ଷକ ଭ୍ଚର୍ରୁ ଚଗାଝିଏ, ଏଥର ସଚହଢ଼୍ ନାହିଁ । 


ଘାଳଦେନ୍ଦୁ 


ବସାଳଦଵ୍ଧ, ଚତ୍ଦା, ମଠା ସାହ୍ରା କ୍କଦ୍ରନା କାକ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ 
ଘାଇଁ ବବଣ୍ଵ ଉତ୍ତାଦେପ୍ଟ । ଅବନକ ସମପ୍ଠନର୍‌ ବସାଦବ୍ନ ଗର୍ଚଣ୍ଟ ଦ୍ଦଏ 
ଏବଂ ଭଲଚର ଢ଼ଜମ ହ୍ଏନ । ଏଥ୍ବଚର୍‌ ଥ୍ବବା ଚକିଂଅଂଶ ଡୃଏଇ 
ଏଥୁଗାଇି ଦାପ୍ପୀ । ଚଘାଲଦନ୍ନ ହରକମ ଶକ୍ତ ବଢ଼ାଏ ଏବଂ ବବଶ୍ଵ ଢାଲକା 
ପାତ୍ମୟ୍‌ । ସେରେ ସାଢ଼ା ଖାଇଲେ ଝସାଳଦବ୍ଧ ଗ୍ନାବସ ପିଇଚବଦରଲେ ଢ଼ଜମ 
ବଢ଼ାଇଯାଏ । 


ବସାଳବହରୁ ଲଡ଼ଣି ଅଂଶହ ଆଚମଭ କାର୍ଡ' ଚଳଇଥାଉ । ଚଚଣୁ 
ସୁମ୍ଥ୍ଥ ଅସୁସ୍ଥ ଉଦ୍ପ୍ଟଙ୍କର୍‌ ସୁଷ୍ଟମ ଖାଦ୍ୟ। ଚକଚଭକ ବବମାରି ଅବସ୍ଥାଚର 
ଆଚମ ଚପଷାଳଦବହ୍ଥ ବ୍ଯବହାର କରଥାଉ୍ର ¬ 

(୧) ଆମାଣପ୍ହ୍‌ ବା ନାଳର୍‌ଲ୍ତ ଝାଡ଼ା ଚହ୍ରଦଲ ଚଘାଳଦନ୍ଧ ବବଶ୍‌ 
ଉସକାର କବର । 

( ' ) ସଢ଼କଚର ଗୀର୍ଷ କରାଏ । ଝାଡା କବଜ କବର୍‌ । ସଡ୍ଷ୍ଧା- 
ବଦ୍ଧ କ, ପୁଷ୍କୁ କାରକ, ଥଗିମାନ୍୍ୟ ଏବ ବଦଦ୍ରକମବର୍‌ ସାହାଯ୍ଯ 
କବର୍‌ | 

(୩) ଚର୍‌ଳ ଝାଡ଼ା, ରକ୍ତ ଆମାଶସ୍ଟ, ଅର୍ଥ, ଜଚଳାଦଗ୍ବ 
ଅିଜାଧ୍ଵକ କୁଷ୍ପାଚର୍‌ ଥିଷଧ ଘର୍‌ କାମ କରର୍‌ । 

(୪) ନ୍କ ମିଚ ପିଇବଲ ଡ଼ଜମ ଶକ୍ତ ବଢ଼ାଏ । 

(୫) ଚଦହ୍ଘଧ ଢାରଇ ଚସାଳାଣ୍ତଛାଚର୍‌, ଚଘାଡ଼ାକଳାଚର୍‌ ସକ 
ଘଗାଳ © ଚଘାଳ ଦଵ୍ଧ ସୁପ୍ଥଚା ଆବଣ । 


(୬) ପିତ୍ଵ୍‌ ଦୋଷ କଃାାଏ । ହଳକନ୍ଧଆ କାମଳ ବବମାରି୍‌ରର୍‌ 
ଉ୍ଞ୍ଵ୍‌ମ ଖାଦ୍ୟ | 


୯୮ 


(୬) ସୁନା ଆଣେ । 
(୮ ୧ପୋଲଳଦହ୍ଥ ମୂଣ୍ଡଚର୍‌ ସଞ୍ଜ ବାଳ ଧୋଇଲେ ବାଳ ଉପୁଡା 
କମେ । 


୮୯) ଦେହଚର ବସାଲଦନ୍ଧ ଲଚଗଇ କଚ୍ଛୁ ସମୟପ୍ଠ ରଖି 
ଗାଧୋ ଇରଲ୍‌ ଚର୍ମଚଗ୍ନଗ ଦୁର ହୁଏ । 


୯୧°) ମୁଣ୍ଡରେ ର୍ରୁପି ସ୍ତଭ୍ୃଛ ଠଢେଚଲ ଚସାଳଦଵ୍ଧ, ଚମଥ୍ବଵା 
ଏକନ୍ଜ ଚଫଣ୍ଡ । ମ୍ଭୁଣ୍ତଚକର୍‌ ଲଗେଇଚଲ୍‌ ରୁପି କମିଯାଏ । 


(୧୧) ଚସାଳଦବର, ହଳସୀ,› ୧ବସନ ® କାବଚଗଜି ଚଲମ୍ବୁ ରସ 
ଚମଡ଼ା ଘାଇ ଭଲ । 


(୧୨) ଚସାଳଦନ୍ଧ, କାଚଗକ୍ ଚଲମ୍ବୁ ରସ, ଚଝଗସନ୍ଧନା ରସ 
ଏକନ୍ଦ ସଙ୍ବର କର୍‌ ପିଇବଲ ଚପ ଚଗାଳମାଲ ଛଚଡ଼ଇବା ସବ ସବସ 
ଅରୁରି,.ଛଡ଼ାଏ | 


ଦହି 


୭ ଖବ୍ଵ, କ ବର୍ଷା ବା ୭ ଣୀର ଦହ୍ଧର୍‌ ଆବର ସବ୍ଵଜ୍ଞଚନ, ସବ୍ଧ 
ଚଦେଣନ୍ର । ଚକବଲ ଏଛକ ନ୍ଵଠହିଁ ଏଇହ। ଆମର ଶ୍ଲ ସଙ୍କେର । 
ପ୍ବଗୋଃ ଶବ୍ଦ ୫ରକସରୁ ଆରମ୍ଭ । ଆମ ଦ୍ବାରଚବଧ୍ଚର ଆଚମ କଡ଼ 
ଦ୍ଧ, ବକବେ ଗ୍ରକାରର ଦ୍ଧ ୭ଆର୍‌ ହୁଏ । ବସାଳବବ୍ଧ, ମଠା, ଲସି 
ନାମଚର ସୁସରିରର । ଏଇଵୀା ଖାଦ୍ଯର୍ର ଚଗାଵିଏ ସ୍ରଧାନ ଅଂଶ ବହ୍ର- 
ଯୁଗରୁ । ଖାଦ୍ୟ ସନ୍ନର ଦବ୍ଧ ବବଶ୍‌ ସ୍ୁୁଣ୍ତମ ଖାଦ୍ୟ । 


ପ୍ରଥମେ ଦଵ୍ମିର୍‌ ସ୍ଵକ୍ପ ବଢାଇଛି ଲକୂକୀଚର । ଜବଣ ଗରିବ୍ଧାକକ 
ଥବର ©୬୪ରେ ମର୍ରଭ୍ଜୁମି ବଦଇ ସିବାବବେଚଳ ଚଚ୍ଚଳର୍‌ ଚମଡ୍ରା ଥଲଚର 
କନ୍ଥି ଦୁଧ ରଖି ୭୫ ପିଠିରରେ ଝ୍ଲଲେଇ ବଦଇଥ୍ବଲେ । ଚସରେବବଚଳ 
ଅଚନକ ଘଥ ଅଛ ନମ କରି କ୍ଳାନ୍ତ ବହ୍ଧଇ ଚଗାହିଏ ଗଚ୍ଛ ମୁଳରର୍‌ ଆଣ୍ଠସ୍ବ 
ଚନଚଲ, କୁଷା ନିବାରଣ ପାଇଁ ଥଳ ବଖାଲ ବଦଖିଚଲ ବବଶ୍ଵ ବଢଲଆ 
କଷ୍ଣାଡ୍ର ଘର୍‌ ବସ ଦୁଧ ଘାଲଵିସାଇଛି । ମର୍ରୁଭୁମ୍ଭିରି ଚାଘ $ 
ଚମଡ଼ାଥଳଟରେ ଥ୍ରବା ବାକ୍‌ବଃରିଆ ମିଶି ଦୁଧକ୍ତୁ ଏମିଚ ବଢ୍ୟଳିଆ କରର 
ବଦଇଥିଚଲ । ସାଧାର୍ଣଇଭଃ ଇଉବର୍ୋନେଷ © ଆଚମରିକାରର୍‌ ଗାଣ ଦୁଧନର୍‌ 
ଦ୍ଧ ୭ଆର ହୁଏ । କନ୍ତୁ ଗ୍ରର୍‌ଚବଞ୍ଷବର୍‌ ମଇଭିଛି ଦୁଧ, ଗାଣ ଦୁଧ 
ଉଦ୍ଭପ୍ଟଟର୍‌ ଦଵ୍ଧ ୭ଆଭି ଚହ଼ଇଥାଏ । ର୍ରୁଷ୍ମଆଚର୍‌ ଚଚ୍ଚଳ, ଟମଣ୍ଟା 
ସ୍ତତ୍ଭ୭ର୍‌ ଦୁଧବର୍‌ ମଧ୍ଯ ଦ୍ଧ କଗ୍ଵଯାଏ । 


ଦବ୍ଧ ଘାଣିମିଶା ଦୁଧଚର୍‌ ଭଲ୍‌ ହୃଏନ । ଚରଣୁ ଖାଣ୍ଠ ଦୁଧଚର୍‌ 
ଦନ୍ଧ ୭ଆର୍‌ ବହ୍ଇଥାଏ । ଦ୍ଧ ବଚସଇବା ଆଗର୍ରୁ ଦୁଧକ୍ଗ୍‌ ଭଲ 
ଦ୍ଧବବର୍‌ ଫ୍‌ବଵଵଛଇ ବହଲଆ କର୍ଚି ଥଣ୍ତା କର୍‌ ଉଷୁମ ଅବସ୍ଥାବର୍‌ 
ହୂଲଏ ଦଵ୍ଧର୍‌ ମସ୍ପ୍ଵ ଚଦଇ ଦୁଧ ସବଵ୍ଥନଚତ ଭଲ୍‌ରେ୍‌ ଘାଣ୍ଡଂ ମିବଶଇ 
ବଦଚବଲ୍‌ ଭଲରେ ଦ୍ଧ ବସିବ । ଦଗାହଏ ଗାଉଣ୍ତ ଦୁଧ ଗାଁ 
ଚରାଵିଏ ଗ୍ବମ୍ଲଭ ବ୍ର ସଚଥଷ୍ଣ । ବସାଦହ୍ଧର୍‌ ଗୁଣାତ୍ମକ ଦୁଧ ମମସ୍ବ 


୧6୫ 


ଜ୍ବପରେ୍‌ ନର୍ମ୍ମର କର୍‌ । ଝଗ୍ବଵଞିନ ଦ୍ଧ ଭଲନ୍ଵର ବସିସାଏ । ଖର୍ର- 
ନ୍ଧନେ ୬ରୁ ୮ ସଘଣ୍ଢା ଭନ ଦହ ବସିପାଏ । କନ୍ତ ଥଣ୍ତା ବଦନରେ 


୧୨ରୁ ୧୬ ଘଣ୍ଟା ନଏ ବସିବାକୁ । ଆମ ଦ୍ରାର ୬ଟ୭ର ଦହ୍ନମର ବ୍ଯବଢ଼ାର 
ଣଭିନ୍ନ ଉଘାୟ୍ବତର ନଢ଼ାଇଥାଏ । ମାଜ୍ଚଚ ମାଂସ, ଗରିବା ଚରକାବ୍ର 
ସଵଧଚ ଖିଆଯାଏ । ଏଣରିକ ଫଲ, ଦ୍ରା୭, ଚ୍ଡ୍ରା, ମୁଢି ସବୁ ସନ୍ପଳ 
ଶିଆଯାଇଗାରବ । ଅନେକ ସ୍ରକାର ସୁଜୁଚପ୍ପର୍ଷ ଖାଦ୍ୟ ଦନ୍ଧ ବଦଇ 
ରଛା ସାଇଥାଏ । ହ୍ରାଗ୍ଵଦ୍ରାରି ୫° ଦ୍ରାଗ ଦୁଧ ଦତ୍ଧଚର ଗଘରଣଚଚ 
ଚହାଇଥାଏ | 
ଦନ ଦଦଶ ଉପାଦଦସ୍ହ୍‌ © ସୁଷ୍କକାରକ ଖାଦ୍ଯ । ଏଥୁଚର 
ସୁଷ୍ଣୁସାର ଖାଦ୍ଯସାର, ଲବଣ କାର୍ଗୟ୍ଵ ଘଦାର୍ଥ ଭର ରହ୍ନନ୍ଛି । ଏହା 
ବ୍ୟଗ୍ର କାଲସିୟ୍ଫମ © ରବବାଫ୍ରାଦ୍ରନ ମଧ୍ଯ ଅନ୍ତୁ ଯଦଥଷ୍କ ଘରିମାଣଚର । 
ଦନ୍ନଚର ଥ୍ରବା ପୁର୍ଣ୍ଣ: ସାର ଚବବଶ ସଦହ୍ଧଜଚର୍‌ ହକମ୍ଭ ଚହଇଥାଏ । ଆଚମ 
ସନ୍ଜ ଦୁଧ © ବହ୍ମର୍‌ ପୁସ୍ଖୃସାରକ୍ସ୍‌ କୂଳନା କରିବା ଚଇଚବ ଦୁଧଚର୍‌ 
ଥ୍ବବା ସୁର୍ଣ୍ଣଂସାରର୍‌ ୧୩୨% ଘଣ୍ଟାଏ ଭଇରେ ଦ୍ରଜମ ଚଢ୍ରଇଥାଏ ଅଘର୍‌ 
ଘକ୍ଷବତ୍ତ୍ର ୯୧% ସୁଞ୍ଖ ସାର୍‌ ଦନ୍ଧର୍‌ ଚସଇ ଏକଘଣ୍ଢା ଭ୍‌ଣଚର୍‌ ହକମ 
ଚଢାଇଯାଏ । ବଚଣୁ ଏହା ସାଧାରଣଚଃ ଚପଘ୍ର୍ରହ ଗିଣୁ © ବ୍ୁୁଦ୍ଧମାନଙ୍କର୍‌ 
ହକମ ଠାଇ ସହକ | 
ଭଲ ଭୁଧଚର ତିଆର ଦହ ୧୦୦ ଗରାମ୍ଚର ¬ 

ଚସ୍ପହସାର --୫.୮% 

ସୁଷ୍ଣସସାର ¬ ୩.୨ରୁ ୩.୪% 

ଲକ୍ବଶାକ ¬ ୪.୬ରୁ ୫.୨% 

ଲକହିକ ଏସିଡ଼ -- °.୫ରୁ ୧.୧% 

କାଲ୍‌ସିପୃମ୍‌ ¬-°.୧ 'ରୁ °`୧୪% 

ଫସ୍ଫରସ୍‌ ¬ ° .°୯ରୁ °.°୧୧% 

ଲୁହା-¬°.୩ ଏବଂ ଜଳୀସୃ ଅଂଶ 

୮୫ ରୁ ୮୮% 

ର୍‌ବବାଫ୍ଲାଭଜ୍‌-¬୩୧ ମି ଗା: 

ଦ୍‌ 5।ମିନ୍‌-ଏ ସାମାନ୍ଯ ସରିମାଣରେ | 


ଏ ଏ 


ସାଧାରଣରଃ ଚ୫ଃକୀ ଦୁଧର ଅଧ୍ଵଳାଂଶ ଉ୍ଗ୍ାଦସ୍ଟରା 
ଦତ୍ଧତର ରହଛି । ଏହା ବ୍ଯଗ୍ଧଲ ଚନ୍ଵଵଗ ରକିସ୍ବା ଚଶନ୍ବରେ ଏହାର୍‌ ଗୁଣ 
ଅଘାର । ଦୁଧର୍ରୁ ଦତ୍ନ କଲ ଚବଲକ୍ମୁ ବାରଲର୍ରିଆ ଦୁଧର୍‌ ସୁଷ୍ଡ୍ଂସାରକ୍ସ୍‌ 
ହକମ ସାଇଁ ଗ୍ରସ୍ତୂଚ କର୍‌ ବଦଲଥାଅନ୍ତ । ଏହା ବ୍ର ଏଇ 
ବାଲ୍ରେଶ୍ଵିଆମାଚବନ ଖାଦ୍ଯନଳୀର୍‌ ଚଗ୍ଵଗ ସ୍ଵଷ୍ଣା କାସ୍ବା ବାଲ୍ବେଶ୍ଵିଅଲ୍ଲୁ ନକ୍ମ 
କରିବାରନ୍‌ ସାହାଯ୍ଯ କରିଥାଏ ଏବଂ ହ୍ବଜମରେ ସାଢଡ଼ାଠ୍ଯ କରିବା ଘର୍‌ 
ବାଚଲ୍ଟର୍ରିଆ ସୁଷ୍ଣ କଣ୍ଥାଏ । ଏହା ବ୍ଯନ୍ଭୂଇ ମିନଗ୍ବାଲ ସକ୍ସୁ ଣଗ୍ବର୍‌ ଗଣ 
ଘାଇ ସ୍ତସ୍ତୁଚ କରର ଏବ ଭ୍‌ଶାମିନ୍‌-ବ୍ର ୭ଆରିରେ ସାଡ଼ାସ୍ଯ କରେ । 
ଏହ୍ରା ବ୍ଯର୍ଚଇ ଚସତ୍ତ୍‌ମାଙ୍କନ ପ୍ରର୍ରୁଣା ଚକାଷ୍ଣବନ୍ତରା, ଇଇଳା ଝାଡ଼ା, 
ବ୍ରଭ୍‌ନ୍ନ ୮ଇ୫ ଗଣ୍ତଚଗାଳ ଥାଏ, ଏହା ସଜାଡ଼ବାଚର୍‌ ସାହାପ୍ଯ କଚର । 
ଖାଦ୍ଯନଳୀର ସପ୍ହଵା ଗୀବାଣୁ ନଷ୍ଣା କରୁଥାଏ । ଏପର୍ରଳ ସେରେଚବଚଳ 
ଖୀଦ୍ଯନଳୀ ଥନ୍ଯ ଖାଦ୍ଯ ଗ୍ରହ୍ମଣ ଶକ୍ତ ହୃଚରରଇ ବସିଥା ଏ ଚସ୍ ଥିବସ୍ଥାଚର୍‌ 
ଖାଦ୍ଯନଳୀକ୍କ୍‌ ସ୍ଵାଭ୍ରବ୍ରକ ଥବସ୍ଥାକ୍ଲୁ ବନଇ ଆସିଥାଏ । 


ବକବଳ ଚଯ ଖାଦ୍ଯ ଡ଼ଜମଟର ଏଡ଼ା ସାହ୍ରାଯ୍ଯ କଟର ଚା 
ନ୍ଲୁହଁ, ସଂଭକ © ସମଚ୍ତା ରକ୍ଷା କରିବାରର ସାଦ୍ବାସ୍ଯ କଚର୍‌ । ଏଗରିକ 
ଦୁବ୍ଵଳରା ମଧ୍ଯ ଦୁର କରିଥାଏ । ଯାକସ୍ଥଳୀର ବାସ୍ତୁ ଏବ ଶୁଷ୍କଚା ଦୁର 
କରିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗ ବଭ୍‌ନ୍ନ ହଜମକାଗ୍‌ ଗଦାର୍ଥ ପ୍ରଞ୍ହ୍‌' କର୍‌ ଘାକସ୍ଥଳୀର 
ମୁମ୍ଥଚା ବଢ଼ାଏ । 


ଦବ୍ଧ ରକ୍ତର୍‌ ଚବି ଅଂଶ କଟମଇ ଏ । ଚରଣୁ ହୃଦ୍‌ଚଗ୍ବଗ ଗାଇ 
ବବଶ୍ଵ ଉପଚସୋଗୀ । ଏଘର୍ଚିକ ବଯଜ୍ଜମାଚନ ଅନଦ୍ରା ସ୍ତଭ୍ଭ୭ରୁ ବଗ୍ଵଗ 
ଦଭ୍ଦ୍ରଗୁଥାଆନ୍ତୁୁ ଚସମାଚନ ସ୍ରଙ୍କାହ୍ର ଦଶ୍ଧ ଖାଇଚଲ ନମ୍ଫପ୍ତ ଉପକାର 
ମଘାଇଚବ । ସଦଣଷ୍ତୁ ଦତ୍ଧ ଖାଇବା ସଦଙ୍ଗ ସଚଙ୍ଗ ମୁଣ୍ତଚର୍‌ ମଧ୍ୟ ଦଶନ 
ଘସ୍ଥିବା ଉଚଚ । ର୍ରୁଷ୍ଆର ଚନାବବଲ ପ୍ରାଇକ ଘାଇଥୁବା ଗୀବାଣ୍- 
ରଞ୍ଜାବଛ୍ଦ୍‌ ସ୍ରଫେସର୍‌ ଏଲକ୍ଠ ଚମଞ୍ଚଡ୍‌କଫ୍‌ଙ୍କ ମଚରେ ବୂୁଢ୍ଧାବସ୍ଥାର୍‌ 
ସ୍ତଧାନ ମତା ଷଧ୍ଵ ଚହ୍ଧଳ୍‌ ଦନ୍ଧ । ସାଧାରଣଭଃ ଅଘମିଗ୍ର ର ଖାଦ୍ୟଯଚର 
ଆମ୍ଭର ଅନ୍ତଃନଲଳୀ ଡମଣଃ ଛାଲ ଚହ୍ ଇଯାଏ । ସ୍ବାତ୍ତମଚ ଦହ୍ଧ ଗାଇଚଲ୍‌ 
ଏହ୍ଦ ଚଦାଷ କହିଧାଏ ଏବଂ ଶଗ୍ବାର୍‌ର ସୁସ୍ଥ୍ଜା ଚଫରିଆଚସ । ନ ର୍ଵମିଷ 


୧୦୨ 


ଖାଦ୍ଯ ଖାଇ ଚା ସନ୍ଧଚ ଦନ୍ଧ ପିଇ ବବଶ୍ବ ସସାପୂ ଚଢବାର ବହୁ 
ଉଦାହରଣ ରହ୍ନଛ୍ଥ । ଚସାଲଦବ୍ର ଦୁବ୍ଂଳ ଚଲ୍ବମକଙ୍କ ଗାଇ ବବଶ୍ର 
ଉଠାଦେପ୍ଟ । ଚଯଜ୍ମାଚନ ବଵଭନ୍ନ ଚମ ଚବମାରରୁ କଥ୍ଛ ବଦ୍ଦ୍ରଗୁଥାଆନ୍ତ 
ଚସମାଚନ ସ୍ଵୀ୭ମର ଚଘାଲଦବନ୍ଧ ପିଇଚଲ ଚବଶ୍୍‌ ସୁସ୍ଥଚା ଅନ୍ନଭବ କରନ୍ତ । 
ସେଜ୍ଜମାଚନ ସକ୍କୁଚବିବଚଳ ଅନ୍ତର © ବାନ୍ତି ଲ୍ଵଗୁଚ୍ଥି କନ୍ଧ ଖାଇବା କନ 
ଚଦ୍ଦଖିଲେ ନାକ ଚଵକନ୍ତ ବସମାଚନ ସବା୭ମର ବସାଲଦନ୍ଧ ଖାଇଚଲ୍‌ ବଦଶ୍‌ 


ଉଘକାର ସାଇଦେ | 


ବହୁମୁନ ଚଗ୍ଵଗୀଙ୍କ ଘାଇ ଦ୍ଧ ବବଣ୍‌ ଉସାଦଦସ୍ତ । କାଣ୍ଡ - 
ବଦ୍ଧକା ଦୁର କରବା ସଙ୍ଗ ସଙଙ୍କ ମୁହଁ ଦ୍ର, କଭର ଚମାହା ଧଲା 
ଢ୭ଆ, ଚମଡ଼ୀର୍‌ ଖଦଖଦଡ଼ଆ ଭ୍ରବ ଦୂର୍‌ କଚର୍‌ । ଚମାଃ ଉସଘରରେ ବବ୍ଜ 
ବେହର୍‌ ଚସାଜର୍ସ୍ୟ ବୃଦ୍ଧ ଝର୍‌ ସାହାଯ୍ଯ କଟର । 


ବଣ୍ଜମାନ ଭାଶ୍ଫାଚ୍ଚା ଚଦଶମାନଙ୍କତର ଦନ୍ଧ ଖାଇଦା ଉସଚର 
୭ ଦନ୍ଧ ଲଗେଇବା ଉଗରେ ବବଣ୍ବ୍‌ ଜୋର୍‌ ଵଆସାଉଚ୍ତୁ । ଚର୍ମର 
ସଚଚକଚା ଓ ମସୁଣଚା ପାଇ ଦନ୍ଧ ଚବଶ୍‌ ଉତ୍ଭାବଦମ୍ଟ୍‌ । ଆଳକାଲ 
ସୌନ୍ଦର୍ମ୍ୟାଗାରରେ ଦବ୍ଧର ଚଳଣି ଖ୍ବ,୍‌ ବେଶୀ । ଦବଵ୍ଧରେ କମଳା 
ଚଲମ୍ବଭୁରସ ମିଚଣଇ ମୁଦଚର ସଷିଚଲ୍‌ ମୁଡ୍ରର ମସ୍ପଣକା ବଚତ 
ସଚେଜ ଦୃଏ । ମୁଡ଼ଚର୍‌ ଚବାଲଲ୍ବ ଘଚର୍‌ ଥଧଣଣ୍ଢା ଖଣ୍ଡ ମ୍ରୁଡ଼ଦଦବଃ 
ଚାଂସରେ ଚଧାଇଚଦଚଲ୍‌ ଖୁବ୍‌ ସଚଚ୍ଚେକ ଲ୍‌ଗିବା ସବଙ୍ଗ ସଚଙ୍କ ଚମର୍‌ 
ଭକ୍‌ ବଢ଼ିବ । 


ବ୍ରଣ ସ୍ତଭ୍ୃ କମେଇବା ଠାଇଁ ଦନ୍ଧ ୬ ଚବବସନ ଏକନ୍ ଚଫଣ୍ଡ 
ମୁହଁରେ ଚବାଲ ଅଧସଣ୍ଢଡା ଖଣ୍ତ ମଗ୍ରୁଡ଼ଦେବବ, ଚା”ଘତର୍‌ ମୂଢ 
ଧୋଇ ଚଳବବ । ଏମିଛ ଲ୍ଵଚଗ ଲଵଚଗ କନ୍ଥୁଛତ କଚଲ ବ୍ରଣ ଚହ୍ବନ । 
ପାଶ୍ଫାଳ୍ଯ ଦଦଶଚର୍‌ ଦହ୍ଧ © ଫଳର୍‌ସ ଏକାଠ ମିଚଣଇ ମୁଳ୍ହର 
ଚସାଦଯ୍ଯ ଦଚତଢ଼ଇବା ସାଇ ବ୍ଯବହ୍ଥାର୍‌ କରୁନ୍ଥନ୍ତ । ଦବଵ୍ଧ ଚର୍ମ 
ଘରିତ୍କାର କରେ ଏବଂ ଫଳରସ ବରୁନ୍ବ ଭଞାମିନ୍‌ ବଵଶେଷଟର 
ଭାମିନ୍‌-ସି ଚଆାଗାଏ । ଏବେ ରଙ୍ଗ ଉରିସ୍ଝାର ବହ୍ବବା ଠା ଦହ ଓ 


୧ °୩ 


©୭୪ମିଲ ଏକନ୍ଦ ମିଶେଇ ମୁହଁଚର ଲଗଉଚଳନ୍ତ ଏବଂ ଏଇ ପେଷ୍ଟ ସସୀହର୍ସ୍ଯ 
ବୃଦ୍ଧ ବର୍‌ ବବଶ୍ବ ଫଳସ୍ତଦ । 


ବାଳର ରଙ୍ଗ, ମସ୍ବଣଚ୍ଚା © ସୁବସ୍ଥଚରା ରଞା ସାଇଁ ସ୍ରଜୋକ 
ସସ୍ତାହବର୍‌ ବାଳ ମୁଳରେ ଭଲ ସ୍ତ୍ରବଚର ଦହ୍ର ସଷ୍ତ କନ୍ଥୁ ସମସ୍ତ ରଖି 
ଧୋଇ ଚନଚବ । ବାଲର୍‌ ର୍ରପି ନଷ୍ଣ୍‌ ଚଦ୍ରବା ସଙ୍ଗ ବାଲମ୍ବଳ ମଜକ୍ସନର 
ବହବ ଏବଂ ଆମେ ନ୍ଥବରେ ବଦଦଘଗିଥିବା ବଭ୍ଢନ୍ହ ସାମ୍ପ୍‌ର୍‌ ବମ୍ଞଘନର୍‌ 
ବକଣବଗ୍ର କନ୍ଯାଠାର୍ରୁ ବଡ଼ଗୁଣଚର୍‌ ସୁନ୍ଦର ଚକଣର୍‌ ଅଧକାର୍‌ଣୀ 
ଚଢ଼ବବ । 


ଅଚନକ ସମଗ୍ଟଟର୍‌ ଖଃି ଖଞି, ଗୋଡ଼ ହାର ଦୁବବଲ ଚହାଇ- 
ଯାଏ, ଏଇଣିଳ ପାଦ ଚଚଳଲନ୍ତ । ଚସ ଚଷନ୍ନଚର୍‌ ଦନ୍ଧ ସନ୍ଥଚ ଵିକଏ 
ଭନଗାର ମିଚଶଇ ବଗାଡ଼ ଚଲଠା © ନଗାଡ଼ରେ ମାଲସ କଲେ ସୁସ୍ଥଚା 
ଚଫରିଆଚସ । ଚଗାଡ଼ ଜର୍‌ମ ଲ୍ଵଚଗ । ଘାଵ କଡ଼ ଫା ମଧ୍ଯ ଭଲ୍‌ 
ଚହଇସାଏ । ଦନ୍ଧ ଲଚମଗଇଲ୍‌ ସଟର ସବୁଚବଚଳେ ଉଧ୍‌ମ ଘାଣିଚର୍‌ 
ଭଲଘ୍ସ୍ରବବର୍‌ ବଧାଇ ଚନଚବ । ଚଦଘଖିଚବ ଚକମିଚ ଆରଗ୍ଵମ ଲ୍ଵଗିବ । 
ଥଚର୍‌ ଦହବ ଭନ୍ନଧଗାର ମିଚଣଶଇ ବବାଇଲରର୍‌ ରଖି ଫର କ୍ବଲ୍‌ ରଖିବେବବ । 
ଚବଶ୍‌ ଏହାକୁ ଚକରେ ଜ୍ଞନ ବ୍ଯବହାର କରଗଘାରବେ । 


ଆଚମରିକାର୍‌ ଚକରେକ ବବିଜ୍ଞନକଙ୍କ ମଇଚର୍‌ ଦବ୍ଧ କ୍ଯାନ୍ଵସର 
ଚଗ୍ଵଗର ପ୍ରଧାନ ଶନ୍କ୍‌ । ଦଦ୍ଧ ଝାଉଥ୍ଵବା ଚଲ୍ବକଙ୍କ ଅନ୍ତଃନଳୀର 
କ୍ୟାନସର୍‌ ବବମାରି ହୃଏନ । ଗିନପିଗ © ମୁହ୍ାମାନଙ୍କଠାବର ଇଗ୍ଟୀକ୍ଷା 
କର୍‌ ଜଣାଘଡନ୍ଥି ଟସ ଦହ ଖାଉଥ୍ୁବା ମୁଞା ୬ ଗିନ୍‌ପିଗମାଚନ ଅନ୍ଯ- 
ମାନଙ୍କ କ୍ରୂଳନାଚର ଦୃଷ୍ଣପୂସ୍ଣ୍ ୭ ଚସମାନଙ୍କଠାରେ କ୍ଯାନ୍‌ସର ଚର୫ 
ନିହାଛ କମ୍‌ । ଵଶେଷ ସ୍ରରବରେ ଗବବଞ୍ଷଣାରୁ ଜଣାଠଡ଼ନ୍ଥି ୭୧ ଅନ୍ତଃ 
ନଳୀର୍‌ ଚଳ ସ୍ବଗଚର ଥୁବା ଜୀବାଣୁ ମନ୍ଲଷ୍ଯର୍‌ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଘାଇ ବେଶ୍ଵ 
ଭଲ୍‌ । ବକାଣସି କାର୍‌ଣର୍ରୁ ଏହ୍ନ ଗୀବାଣୁ ନଷ୍ଟ ଦହ୍ଇଗଲେ ଦଵ୍ଧ 
ଏମାନଙ୍କୁ ପ୍ୁତ୩ୀଵଭ କର୍‌ବାଚର୍‌ ସାହାସ୍ଯ କରେ୍‌ । ସାଧାର୍‌ଵଇଃ 
ଦେଖାସାଇଚୁ ଚୟ ବହୁସର୍‌ମାଣଚର ଥଣ୍ଡା ବା୬୪୪କ୍‌ ଖାଇବା ଫଳରର୍‌ 


୧୦୪ 


ଏଇ ମୀବାଣ୍ଵଗୁଡ଼ଳ ନ୍ଦ ନହଲଯାଆନ୍ତ । ଦଛ ଖାଲବା ଦ୍ବାଗ୍ବ ଅନ୍ତଃନଳୀ 
ସ୍ଵାପ୍ରଵକ ଅବଘ୍ରାକ୍ୁ ଫେଣୁଆମେ । ମ୍ୟା ଛିନଳଳ୍‌ଙ୍କ ମରେ କୁୁଲ୍‌ଗେଶିଆର 
ଜନସାଧାରଣ ଦହ୍ଧ ଖାଉ୍ତଥ୍ଵବା ଚହଲ୍ଦୁ ସୀଘଗୀସ୍ବୀ । ଆଫର କାର୍‌ ଏକ 
ଅଞ୍ଚଳର ଆଦ୍ଧବାସୀ ସମ୍ପଦାପ୍ଵର ଚଲ୍ବେକ ସ୍ରଚ୍‌ର ଗରମାଣରେ ଦହ୍ଥ 
ଖାଉଥ୍ବବାର ହୃଦ୍‌ଃସ୍ବେଗରେ ଘଡଣ୍ତ ନାହିଁ । ଚସଠାର୍‌ ଚଲ୍ମକମାଚନ 
ଅପର୍ଯ୍ୟାସ୍ତ ପରିମାଣରେ ଦହ ଖାଳଥାଆନ୍ତ । ଦନ୍ଧର ଵ୍ଯମର୍‌ ନଗଗ୍ବଧ ଣକ୍ତ 
ଅଛି ବବାଳ ଏବେ ପ୍ତମାଣିର ଚହଇଛି । 


ଦଵ୍ଧର ଚକଚଚର ପକାର ସେ ସୁସ୍ପାଦ୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଅଛି ୬ ଚହଇ- 
ଘାରେ ଚାର କପୃଷସ୍ମ ନାହିଁ । ଦହ୍ଧକଢ଼ , ଦନ୍ଧବଗ୍ଵ୨ ଦନ୍ଧ ସଵଂଚ, ଦବ 
ପଖାଳ ଏବଂ ବଭ୍ନ୍ନ ଚରକାରି ସନ୍ନର ଦହ୍ଧ ଅନ୍ରୁର ଜଚଡ଼ଇ @ଏ । 
ବଷ୍ଟୁ. ପୁଗ୍ବଣରେ ବନ୍ଦ୍ରକ୍କୁ ଅମୃଭ ସନ୍ଧର କ୍ରୁଳନା କରାୟାଇଛି । ଘଞ୍ଚାମ୍ପୂତରର୍‌ 
ତଗାଝିଏ ସ୍ତଧାନ ଅମ୍ପୂକ ଚଢଡ଼ଲ୍ଵ ଦତ୍ଧ । ଚସଇଥ୍ୁଯାଇ ବକଜ୍‌ ଆଦ୍ଞମ ଯୁଗରୁ 
ଶୁଭକାମଚର ଦବଵ୍ଧ ୪କିଏ କୂଣ୍ତବର୍‌ ମାତ୍ର, ମୁଣ୍ତତର୍‌ ଦନହ୍ଧର ଵିକା 
ଦେଇ ଆଚଗଇଲେ ସଂବଂଶୁଭ୍ରଃ ଏ ଧାରଣା ସମସ୍ତଙ୍କର ଦୃଢ଼ୀଭ୍ଲ୍‌ଚ । 
ଆମର୍‌ ଶୁଦ୍ଦ୍ରଶୁଭ କାମରେ ୧ଯଜ୍‌ ବ୍ରାଦ୍ମଣବଦ୍ଦ୍ରେଜନ ପଡ ରଵ୍ନ୍ଥି ଚସଥ୍ବବର 
ରୁଡ଼ା ଦନ୍ଧି ହେଲ୍‌ ମୁଳ । ସ୍ରଚଙାକ ଭ୍ରର୍‌ଚ୍ରାପ୍ବଙ୍କର ଶରତ, ଣଣ୍ତଦ୍ରାୟ୍କକ © 
ମୁଖଟଗ୍ଵେଚକ ଖାଦ୍ୟ ଚଳଣି ଦଦ୍ଧ । 


ଦ୍ଧ 


ଦୁଧ ସସ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଗାଇ ଏକାନ୍ତ ଉପଯୋଗୀ ଏଇଵ। ନଃସବନ୍ଦଢ଼ । 
ଆମର ପଞ୍ଜାମ୍ଭୂଚର ସ୍ରଥମ ଅମ୍ପୃ୍‌ର ହେଲ ଷୀର । ପ୍ରକ୍ପୃଃର୍‌ ଅମ୍ପୃଚ 
ଅବଦାନ ଦୁଧ ଖାଇଚଲ ମନ © ଶଗଟ୍ବର୍‌ ପ୍ରଫୁଞ୍ଚ୍‌ ରହ୍ମବ । ଆମ 
ଦ୍ଦରଗପ୍ପଙ୍କର ପ୍ରଧାନ ଖାଦ୍ୟ ଚହଲ୍ବ ଦ୍ଧକ ଦଵ୍ଧକ ବଳଛନା ଏବଂ ଝସଥ୍ବବର୍‌ 
ସ୍ତସ୍ତୂଚ ଡ଼ୁଏ ବଲ୍ଢନ୍ନ ସୁମିଷ୍ଣ୍ତ ସୁସ୍ଵାଦ୍‌ ଖାଦ୍ଯ । ଖାଲବା ସାଥ୍ଵରେ ଦୁଧର୍ର 
୭ଆର କନ୍ଥି ଟଗାଵିଏ ଖାଦ୍ୟ ନଥ୍ବଲଲେ ଖାଇବାଃି ଅସମ୍ପୁପ୍ତ । ସକାଳ 
ଗ୍ବଂଠାନ୍ରୁ ଆରମ୍ଭ କରି, ଦତ୍ଧଘଖାଳ, ଦଵର୍‌ଡ଼ା, ଦୁଧଘରର, ଛେନା ଚକା, 
କ୍ଷୀସ୍ବ ସ୍ତଭ୍ପଚ ଆମର୍‌ ଭଲ୍‌ ମହର୍‌ ଖାଦ୍ଯ । ବସ୍ରକି ଭ୍ବଚରର୍‌ ଷୀବରୀ 
ରସବଗାଲ୍‌ ନଥ୍ବଲେ ଚାହା ଅସମ୍ପନର୍ପ । 


ଦୂଧ ସମ୍ଭଛରେ ଆମର୍‌ ବହଢ଼ ଚଣା ଗ୍ରଣିକ ଗଲ୍ପ ର୍‌ଵଛୁ । ଇହ, 
ଚସୌବନର ସବ୍ୁଳ୍ମା ଅଭୂଝ ରଖିବା ଗାଲି ଜବଣ ଵଗ୍ଯାର ର୍‌ଭଙ୍କୁ 
ଅନ୍ମ୍‌ଚଗ୍ଵଧ କରିଥିଲେ କଂଣ ଖାଇଚଲ୍‌ ଜଣେ ଵରଟଚମସାବନ ଦଦ୍ତ୍ରଗ 
କଶିବ ? ବହ୍ଦବର୍ଷର୍‌ ଚଇଘସ୍ୟା © ଅନ୍କ୍‌ସହାନରୁ ର୍‌ସ୍ଜ କହ୍ଧଲେ-- ଦ୍ଧ | 
ଆମର୍‌ ଏଇ ସ୍ପୃଞ୍ଗୁର୍‌ ପ୍ରକ୍ତୁଭ ଅବଦାନ ଚହଲ୍ପା ଦୁଧ- ଅମ୍ଭୂଭ । ସାହା ପିଇଲେ 
ମନ © ଶଗ୍ଵ୍‌ର୍‌ ଉଭସ୍ଠ୍‌ ସ୍ତଫ୍ଛ୍ଚ ରଵ୍ଧବ । 

ପିଲ୍ଵଝିଏ ଜନ୍ମ ଚନଲ୍ଵ ଘରେ ବଯଜ୍‌ ସ୍ରଥମ ଖାଦ୍ଯ ଚମ ଏ ଧର୍ଵ- 
ସ୍ପୃଷ୍ଣଚର୍‌ ଖା ଏ, ଚସଇଵା ବଢଲ୍ନି, ମା'ର୍‌ ବକ୍ଷର ଥମ୍ପୂକ କ୍ଷୀର୍‌ । ଏଇଵି 
ଏଘର ଚଗାହଝିଏ ଖାଦ୍ଯ ଚଯତଉ୍ତଵଛା ଳ ସବୁ ବଫ୍ବ୍‌ସର୍‌ ଚଲଳ୍‌ବକ ଏଗର୍‌କ 
ଅସୁସ୍ଥ ଚଲ୍କ ସାଇଁ ମଧ୍ଯ ଉପୟୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ । 

ଦୁଧ କଵ୍ମଲେ, ଆଚମ୍ଭ ଗାଣ © ମଇ ଦୁଧ ବୁଝ୍‌ । କନ୍ତୁ 
ଅଚନକ ଜାଗାଚର ବଛନ ଦ୍ଧର ମଧ୍ୟ ରଲଣି ଅସ୍ଥି କନ୍ତୁ ସବୁ ସ୍ରାଣୀର 
କ୍ଷୀରଚର ଖାଦ୍ଯସାର୍‌, ପୁଷ୍ଣସାର୍‌ ସ୍ରଭ୍ତୃ୍‌ଙର ସାମାନ୍ଯ ଫରକ ରଛଞ୍ଚ। 
ଗାଣ କ୍ଷୀରର ସୁଦ୍ଗୁସାର୍‌ ମା ଷ୍ଷୀର୍‌ର୍‌ ସ୍ପଷ୍ପସାରର ଦ୍ର ଗୃଣର୍ର ଵଳଏ 


୧୬୭ 


ଚବଣୀ । କନ୍ତୁ ମା ଷୀର ବବଶୀ ମିଠା । ଚସଇଥ୍ଵପାଇଁ ଗ୍ରଥମମେ ଆଣ୍ମ 
ସେଚେଚବଚଳ ପିଲ୍ବକୁ ଗାଣ କ୍ଷୀର ଚଦଉ୍ଉ ଚସଚଚଚବଚଳ ସାଣି ¢ 
ଚନ ମିଶେଇ ଚଦଇଥାଉ । ମଇିଛ୍ତ କଷୀରଟର୍‌ ଚବ ଅଂଶ ବବଶୀ । 
ଚଢଳ ଦୁଧ ଠିକ୍‌ ଗାଣଦ୍‌ଧ ଘର୍‌ । କନ୍ତଂଚ ଶିଶୁ ଚକବଳ ମା କ୍ଷୀର ଖାଇ 
ଏଡ଼େ ଦୃଷ୍ଣପୁଷ୍ଣା ରଚଂହ୍ଧ ଚସଇଥୁର୍ର ଆଚମ ବ୍ରୁଝି ବା ଏଇଶା ଚକଚଡ଼ 
ସ୍ବାମ୍ଥ୍ୟୁଛ୍ଧ । ଦୁଧର ବଵଶେଣ୍ଭ୍‌ ଚଢହଲ୍ବ ଏଥୁଚର ଥୁବା ପୃର୍ଣ୍ଣ ସାର © 
ଗାଦ୍ଯସାର ଶଗ୍ବୀର୍‌ ଉସଚଯାଗୀ । ଦୁଧଚର୍‌ ଥ୍ରବା ଆମ୍ଭାଇନୋ ଏସିଡ଼ 
ଠିକ୍‌ ସ୍ତ୍ରବରେ ଥାଏ; କନ୍ତୁ ଶସଯର୍‌ ପ୍ଷ୍ଣଣ ସାର ଚସପର ଜଥା ଏ | ଚସଥିସାଇ 
ଜିଗଵମିିକ ଖାଇବା ଲ୍ବକଙ୍କ ଯାଇ ଦୁଧ ଏକାନ୍ତ ଉପଯୋଗୀ । 


ଗାଣ ଦୁଧଚର ୪% ଚବି ଥିଲେ ମଇଁଛ ଦ୍ଧରେ ୮ % ଚରକ 
ଅଞ୍ଥି । ଦୁଧର ଭହାମିନ୍ବ-ଏ, ଗାଣ ଖାଉଥିବା ଖାଦ୍ୟ ଉପଚର ନରଉଭଭିର 
କଟର । ଦୁଧର୍ର ଲହୃଣି କାଢ଼ଦେଚଲ୍‌ ଭ୍‌ଵାମିନ୍‌- ଏ ମଧ୍ୟ ଗ୍ଟଲଆଟସ । 
ଚେଣୁ ଲଡ୍ଦୃଣି ଚଢଡ଼ଲ୍ବ ସବୁଠାରୁ ଚଵଣୀ ଭ୍‌ଵାମିନ୍‌-ଏ ଥୁବା ଦୁଧର୍‌ 
ଅଂଶ । କନ୍ତୁ ଲହୁଣିରୁ ଘିଅ ମାରିଲ୍‌ ଘଚର୍‌ ଭିହାମିନ୍ନ-ଏ କପ୍ଟଦାଂଶଚର୍‌ 
ନଷ୍ଣ ଚହଇଯାଏ । 


ଦୁଧବର ଶ୍ିବୋ ଫ୍ଲାଦ୍ଚନ୍‌ (ଭ୍‌ଵାମିନ୍‌ 5- ୨ ସଥେସୁ ଘରିମାଣରରେ 
ଅଛି । ସାହା ଘାଇ ଆମର ଚର୍ମ, ଆଖି ସ୍ରଭ୍ଛୃଚ ଭଲ ରଦଢ଼ । କନ୍ତୁ 
ଦୁଧ ସୂର୍ଯ୍ୟକରଣ ସଂପ୍ରଶିରେ ଥାସିଚଲ୍‌ ଚସଥ୍ୁରେ ଥ୍ରବା ଭ୍‌ହାମିନ-ବ 
ନଷ୍ଟ ଚହାଇସାଏ । ଦୁଧ ଚସଚଚଚବଚଳେ ବହଲଆ ଚହଇ ବସିସାଏ, 
ଚସଚଚେଚବଚଳ ଭ୍ଵାମନ୍‌- ରହିଥାଏ । 


ଦୁଧରେ ଖୁବ୍‌ କମ ‹ ଭ୍ଵାମନ୍‌- ସି ଅଛୁ । ଆମେ ୧ସେଚଚବବଚଳ 
ଦୁଧ ଫ୍ଂଃଇ ବସୁ ସେଚେବେବଳେ ଭଵାମିନ୍‌ ସି ମଧ୍ୟ ନଞ୍ଫ ଚହଇସାଏ । 
ଚସଚ୍ଚଥିୟାର ୧ସଜ୍ଜ ଗପିଲ୍‌ଵମାଚନ ଚକବଳ ଷୀର୍‌ ଉପରେ ଜର୍ଜର୍‌ 
କରିଥାନ୍ତୁ ଚମ୍ବସମାନଙ୍କୁ ଫଳରସ ଜ୍ଞଥଆଯାଇଥାଏ । ଦୁଧରର ଥ୍ରବା 
କାଲସିସ୍ଟମ ଆମ ଶଗ୍ଵର ବବଶ୍‌ ଭଲରେ ଗ୍ରହ୍ମଣ କରେ । ଲନ୍ତୁ ଲୌହ 
ଅଂଶ ଦୁଧଟର ଚବବଶ୍‌ କମ୍‌ । ଦ୍ଧ ଅନେକ ସମସ୍ଟ୍‌ ଧର୍‌ ରହ୍ଧଲେ ମଧ୍ୟ 


-¶୭୨ 


ଏହାର ଖାଦ୍ଯଗୁଣ ନଷ୍ଟ ଡ଼ଏନ । ଚଗାଝିଏ କର୍‌ ଦୁଧରେ ଆମ 
ହାଗ୍ବହାର ୮୫ ଗ୍ରାମ୍‌ ସୁଷ୍ଣ ସାର ଗାଇଥାଉ । ଦୁଧଟର୍‌ ଥ୍ରବା ପୁଞ୍ଜ ସାର୍‌ 
ଚକଜନ ଏବଂ ୭ନ ଅଂଶ ଲ୍ରଲ୍ରାଜ । ଏଥରର୍‌ ଭଵାମିନ୍‌ ଏ, ଇ,ଡ 
ଏବଂ ବଵ ରହନ୍ଥୁ । ଆଚଠାହିସାକ ଆମା ଇବନାଏସିଡ୍ ବସତି ଵା କ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ 
ଉସଚପସୋଗୀ, ଏଥୁଚର୍‌ ଅଛି । ଉନ୍ନଚଚ ଦେଶମାନଙ୍କରରେ ଦୁଧକୁ ପାଶ୍‌ - 
ଗ୍ଟେଗ୍ଵଇଚଜସନ୍‌ କଣ୍ଢି ଖାଇଥାନ୍ତ ଚସଉଁଥ୍ବଗାଇଁ ଦୁଧ ଗୀବାଣୁମୁକ୍ତ ଏବଂ 
ଵଭନ୍ନ ଗ୍ରେଗର୍ର ମ୍ଲକ୍ତ ମଳେ । ବଣ୍ଚିମାନ ବଦ୍ଭନ୍ନ ସ୍ତକାର କ୍ଷୀରର ଗୁଣାମ୍ଵକ 


ଆବମ ଆତଚଲ୍ଚନା କରିବା । 
ମା? ଭୀର-_କ୍ଯାଳ୍‌ସ୍‌ _- 


ପୁଞ୍ପୁସାର - ୧୧ ଗ୍ରାଂ 
କାଲସିୟ୍ପମ୍‌ -- ୨୮ ମିରା: 


ଲୋହ-- 


°.୧ ମି'ଗା 


ଭ୍ଵାନନ-ଏ- ୧୩୬ (1.0(.) 


ଥିଆମିନ୍‌ ¦ ଭୃଵାମନ-ବ-୧)-¬°.° ୨ ମିଁ ଗା: 


ଭବବାଫ୍ାଭ୍‌ନ୍‌ (ଭ୍ଵାମନ୍‌-5- ୨)--°.° ୨ ମି ଗ୍ରା: 


ଭଵାମିନ୍‌-ସି -¬# ମି: ଗା: 
ଏଥୁବର୍‌ ନିଆାସିନ୍‌ ନାହିଁ । 

ମଇଁଜ୍ଞ କ୍ଷୀର ଗାଣ ଷୀର୍‌ 
କାଲେରୀ- ୧୧୭ ୬୭ 
ପୁର୍ଣ୍ଣ ସାର୍‌ -¬୪.୩ ଗ୍ରା: ୩.୨ଗ୍ରା: 
କାଲସିସ୍ଵମ-°.୨ ମ, ଗ୍ରା; ୧୨୦ ମି: ରା: 
ଚଲିାଁହ °. ୨୧ ନ: ଗ୍ରା °.୨ ନ ଗ୍ରା 
ଭଵାମିଜ୍‌-ଏ-- ୧୬୧ ([ 07.) ୧୬୪ (1.17.) 
ଥରଆମିନ ° ୯୪ ମଁ ଗ୍ରା: °,°¥ ମି:ରା: 
ଭବାଫ୍ାଭ୍‌ନ୍‌- _°.୧° ମି:'ଗା: % °.୧୯ ମଗା; 
ନଥାସିନ- ¬ °. ମଗା: °.୧ ମି'ରା, 
ଭ୍‌ାମନ୍‌-ସି-- ୧ ମି ଗ୍ରା: ୨ ମି ଗରା; 


ବଚ୍ଚନ ଷ୍ଷୀର୍‌ 
୭୬୨ 
୩୮, ୩୮) ଗ୍ରା: 
୧୭° ମିରା: 
°.୩ ମି: ଗ୍ରା; 
୧୮୬ (1.17.) 
୭.୦୫ ମଁ ଗ୍ରା: 
୦,° ୪ ମିରା: 
°,୩ ମି:ଗା: 
୧ ମି:ଗା: 


୧°୮ 


ଭୁଳନା ମ୍ବକ ଭୃଦ୍ଗର୍ର ମଲିଶିଃ ଗାଣ ¢ ଚଢେଳ ଷୀରରରେ ଵଶ 
ଦ୍ବବ୍ଯଗୁଣ ରଫାକ୍ଚ ନାହୁଁ । 


ବହ୍ଦପ୍ରକାରଟର ଦୁଧ ସଂରଷିଣ କରବ୍ବପାଏ ସଥା ଗୁଣ୍ତଦୁଧ, 
କନଚଡ଼ନ୍ସ ମିଲ୍କ, ସରକଢ଼ା ଦୁଧ (ସବ 'ମ୍ଡ଼ ମିଲ୍କ?\, ଫଛିଫାଏଡ଼,ୁ 
ନବମ ମିଲ୍‌କ ଇଜ୍ଜାନ୍ଥ । ଵିଣ, ବୋଚଲ, ଘଲଥ୍ୁନ୍‌ ଥଲ ଏବଂ ଵଭ୍‌ନ୍ନ 
ବୈଜ୍ଞନକ ଘଠ୭ରେ ସଂରଷଣ କର୍‌ ବଜାରକ୍ସଗ୍‌ ୭୫ଟ୧ହବା ସାଇଁ 
ଆସେ । ସାଧାରଣଇଃ ଥାଝମ ଦୁଧ କଣିବା ଆଗର୍ର ଦୁଧର ଆପ୍ପ, 
ଗ୍ରକାର୍‌ ଉପଚସୋଗୀ, ଖାଦ୍ଯ ଉ୍ପସୋଗୀ ପ୍ରଭ୍ଛୃଛ ଦେଖି କର୍ଣବା 
ଉରଚ । 


ହୋଲ ମିଲ୍‌ କ --ଅଭଙ୍ ପୂର୍ଷମାନାର୍‌ ଦୂଗ୍ଧ - ସାଧାରଣଚଃ 
ଆଁଚମ ସରକାବ୍ବୀ ଦା ବବସରକାଗ୍ବ ସଂସଘ୍ଥାର୍ର ସଗ୍ରଦ କର୍‌ଥାଉ । ଭଳ୍‌ ଦୁଧ 
ବା ସୂର୍ଷ୍ମ ଦୁଧରେ --ଚର୍ବ ଅଂଶ ୩.୨୫% ଏବଂ ସର୍‌ଝି ବବଶ୍‌ ଭଲଚର୍‌ 
ବୁଝାସବଡ଼ । ଏ ଧରଣର ଦୁଧ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଗାଲି ବଵଶ୍‌ ଉପଯୋଗୀ । ବଭୁଆଳ 
ଚୁଆ, କୁୁସ୍ତ କସରଚ କଲ୍ବବାଲ୍ଵ, ଗର୍ଭବ୍ତ, ସ୍ରସୂଚ, ସ୍ଟୃଲ କଲେଜର 
ପିଲାଙ୍କ ଘାଇ ବବଶ୍‌ ଉସବସାଗୀ | 


ସରକଢ଼ା ଦୁଧ-¬ ନ୍ଦ ମଡ଼ ମିଲ୍‌କ -- ଆଳକାଲ ସମସ୍ତେ ଏଇ 
ଧରଣର୍‌ ଦଧ ବଷପ୍ଟରେ ଚବଶ୍ବ ସବ୍ଚଚଭଳ । କାହୁଁଲ ନା ଏଥୁବର ୯ % 
କମ୍‌ ଚବ ଅଂଶ ଥ୍ବବ; କନ୍ତୁ ପୁର୍ଣ ସାର ୭ ଖଣିଜ ଲବଣ ସୂର୍ଷ୍ରମା କାରେ 
ଥାଏ । ଚସତ୍ତଵମାଚନ ଡାଏହିଂ କର୍ରୁଥାଆନ୍ତ ରଲ୍ତଗ୍ଛପ ବସର୍ଜ୍ମାନଙ୍କର 
ଅଧ୍ଵକା ଥାଏ ବା ରକ୍ତବର କୋଲେସ୍ଡ୍ରର୍‌ଲ୍‌ ଅଂଶ ଚବବଶି ଦସମାନଙ୍କର 
ଏଇ ଧରଣର ଦୁଧ ମାଇଁ ଥାଗ୍ରଦଡ୍ନ ବବଗି । ଏଥୁରେ ଫ୍ା୪୍‌ ସଲୂୟବୁଲ 
ଭ ୭।ମିନ୍‌ ନଥ୍ଚାଏ । ଣୁ ଆଣ୍ଠ ଗଣ୍ଠଂ ବର୍ଗ ଯାଇଁ ଉ୍ାଦେସ୍୍‌ । 


ଫଃିଫାଏଡ୍‌ ଝ୍ବଂମଡ୍‌ ମିଲ୍‌କ (ସୁରଷଇ ଝ୍କମଡ଼ ମିଲ କ)-¬ 
ସରକ୍ଢ଼ା ଦୁଧ ଚସପଜ୍ଥୁବର୍‌ ୧ %ରେ କମ୍‌ ଫ୍ୟଯାଶ ଥାଏ ଚସଥୁଚର୍‌ ବକଠରେକ 
ଭ୍‌ଵାମ୍ଭନ୍‌ ୟୁକ୍ତ କଗ୍ଵଯାଇଥାଏ । ସେମାନେ ସ୍ଵାମ୍ଥ୍ୟ ସଠରେଇନ ଚସମାବନ 
ସାଧାରଣଇଃ ଏଇ ଦୁଧ ଖାଇଥାଆନ୍ତ । 


୧୧୯୯ 


ମାଉଡ଼ର ବା ଗୁଣ୍ଡ ଦୁଧ -- ଏଥିତର୍‌ ”%ରୁେ କମ୍‌ କଳୀସୃ ଅଂଶ 
ଥାଏ । ବବଣୀନ୍ଧନ ସଂରକ୍ଷଣ କର୍‌ ରଖିବା ଯାଉଁ ଜଳୀୟ ଅଂଶ କମେଇ 
ନ୍ଧଆଯାଇଥାଏ । ଏଇଵା ଵଭିନ୍ନ ମିଠା, ଚକକ୍‌ ଏବଂ ଦୂଧ ବଦଳରେ ଆଚମ 
ବ୍ୟବହାର କଣଥାତଉ୍ତ । 


ବହ୍ଘାଲ ମିଲ୍‌ କ ଘର ସ୍ରଚସସିଙ୍କ ଦ୍ରାଗ୍ବ ୮୮୦୮୩୦୪୧୮1୫୧୯ ଦୁଧ 
ପ୍ରସ୍ତ ଳ କରିଥାଆନ୍ତ । ସେଥିବର ଚବି ଅଂଶ ୩.୨୫% ଏବଂ ଏହା ସମାନ 
ଦ୍ତୀବବର୍‌ ମିଶି କରିଥାଏ । 
କନ୍‌ଡ଼େନସ୍‌ଡ଼ ମିଲ୍‌ କ-¬ ଦୁଧର କଳୀସ୍ଠ ଅଂଶ ଅଧା କମାଇ 
ଏଥୁଚର ରନ ମିଶାସାଇଥାଏ । ଏଇଵଃା ବବଶ୍‌ ସୁସ୍ଵାଦୁ ସାଧାରଣ ଦୁଧଘର୍‌ 
ଏବଂ ବିଭ୍‌ଲ୍ଲ ମିଠା ପ୍ରସ୍ତୁ ଭରେ ବ୍ୟବଦ୍ରାର୍‌ ବଢ଼ାଇଥାଏ । 
ଲଙ୍କ୍‌, ଲାଇଫ୍‌ ମିଲ୍କ -¬ ଏଇଵ। ଅବନକ ଵ@ନ ଧରି ବବଶାଧ୍ର 
ଚଢେଇ ରବଢ | 
ଦୁଧ ଆମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଘାଇଁ ବବଶ୍ଵ ଉତ୍ନାଦଦେୟ୍ବ । ଚବସଇଭଲ ବଵ୍ି, 
ସଘୋଳଦହ୍ଧ, ଚଢନା, ଲଡ଼ଣି ମଧ୍ଯ ବବଶ୍‌ ଉଚ୍ଚାଦେସ୍ଡ । 
ଦୁଧର୍‌ ସଂଚଯୋାଜନ (୦ ୦୮୩୮୮୦୫10୯101 ) 
କଳୀୟ ଅଂଶ-¬-୮୬.୫% 
ଚବ  -୩.୬୬% 
ଭସୂ -¬°.,୬୫% 
ଲ୍ଲାୋକ୍‌-¬-୪.୬୫% 
ଚକକଳନ୍‌ -¬ ›,୯% 
ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ପୁକ୍ଧୁସାର-¬ ° ,୪% 


ଦତ୍ଧ -ଦୁଧକ୍କ୍‌ କଣ୍ଧକାରକ ଢ୍ରାଗ୍ର ବୀ ଫରଟମଣ୍ଡା କର କନ୍ଥି 
ଲ୍‌କ୍ଵିକ ଏସିଡ଼୍‌ ମବଣଇ (1,8°(1୯ &°14) କରାପାଇଥାଏ | ସର୍‌- 


୧୍ବ୍ବ 


୭ଆରି ଦଵ୍ ସବୁଠାରୁ ଭଲ କାହିଁଳ ନା ଏଥର ବକୌଣସି ସ୍ରକାର 
କ୍ୁୁତ୍ବମ ଘଦାର୍ଥ ମଶାଯାଇ ନଥାଏ । ଉୟ୍ମ ଦୁଧଟର୍‌ ଗ୍ବମ୍ବଗ୍ବଏ ଦବ 
ମଚଶେଇ ଆଚମ ଦ୍ଧ ୭ଆର କରିଥାଉ । ପୁଦ୍ଖସାର © ଭିହାମିନ୍‌ 
ଏ © ଡ ଏଥୁଚର ସଥେଷ୍ଣ ସର୍ତମାଣଚର ରହ୍ରଥାଏ । ସବୁ ବସ୍ଟସର 
ମଲେକଙ୍କ ମାଇଁ ଏହା ଉ୍ଭପାବଦପ୍ଟ । ଚସାଲଦହ୍ କ୍ଲାନ୍ତ ଦୂର୍‌ କନ୍‌ ଏବଂ 
ରଲ୍ତର୍‌ ଚବକାଚଲେବସ୍ଟ୍ୁରଲ କଚମେଇବାଚର ମାଡ଼ାପ୍ଯ କଟର । ଛଟଶଷ୍ଷ- 
ଦ୍ଧବରେ ଚଯତ୍୍‌ମାଚନ ବଚଶଞ୍ଚ ଗ୍ବଗ, ମସଲ୍‌ ପ୍ରଭୃଝ ଖାଆନ୍ତୁ ଚସମାଚନ 
ଚା ସଵ୍ନଚ ଚସାଳଦବ୍ଧ ଝାଇଲେ ସମଭଚା ଆଣେ । ଗ୍ରୀସ୍ଣୃସ୍ରଧାନ ଚଦ ଖଚର୍‌ 
ଖଗ୍ବନ୍ଧନର ଅବ୍ଯର୍ଥ ମଚଦହାଷଧ୍ଵ । ଇକା ବସାବଵ୍ଧକୁ କ୍ଦୁଲଇ ଲଢ଼ଣି 
କାଢ଼ି ଘତ୍ରିମାଣ ଅନ୍କ୍ଵମାଝର୍‌େ ଘାଣି ମିଚଶଇ ଚବଵଶ୍‌ ର୍ର୭କର ବଚସାଳଦହ୍ର 
୭ଆରଭି କଗ୍ବଵଯାଏ । ଭ୍ରଚ ସନ୍ଧର ବା ଚଯ ଚକାଣସି ଖାଦ୍ଯ ସବ୍ନଚ 
ଚଘାଳଦବ୍ଧ ଖାଇଲେ ଖାଦ୍ୟ ଡ଼ଜମ ହୁଏ ଏବଂ ଚଚଲ୍‌ ମସଲ୍ବର ଦୁଗୁଣ 
କୀଏ | 


ଦହ୍ଧର ସଂଚଯାଜନ 
କ୍ୟାଚଲାସୀ © ° 
ପୁର୍ଣ୍ଣ ସାର -- #. 9 ଗ୍ରା; 
କାଲସିସ୍ଟ୍‌ମ--୧ ୨° ମି ଗ୍ରା: 
ଚଲିଢ଼ °.୨ ମି, ଗ୍ରା, 
ଭ୍ଵାମିନ-ଏ--୧ ° ୨ († [7.) 
ଥିଆମିନ୍‌ (ଭୂବାମନ ୭-୧) --°.°୫ ମି: ଗା: 
ରିବବାଫ୍ରାଭ୍‌ନ ବ-୨-¬°,୧୭ ମି' ଗ୍ରା: 
ନିଆସିନ୍‌ -- °. ମି:ଗା: 
ଭ୍‌ଵାମିନ-ସି-¬୧ ମି: ଗା: 


ଚଚ୍ଚନା--କଚ୫କ ୭ଜଚରେ ୧୫--୧୯% ପସୂୁର୍ଣୁ'ସାର୍‌ ଅଛି । 
ଅନ୍ଯ ଚଚ୍ଛନାଚର ୨୨--୮୨୫% ପୁଞ୍ଜୁସାର ଅନ୍ଥି । ସରକଡା ଦୁଧଚର 
ପୁର୍ଣ୍ଣ ସାର ଅଂଶ ସାଧାରଣ ଦୁଧଠାର୍ତୁ ଗ୍ରାୟ୍ଵ ୫ ଗୁଣ ଅଧ୍ବକା । କନ୍ତୁ 
କାମ୍ବେଗ୍ବ ବୁସାବ କରେ ୧/୫ ଚଢ଼ିବା । 


‹ ୧ ‹ 


ଚନ୍ଥନାର ସଂ୭ଯାକନ 


କ୍ୟାଚଳ୍ସା ¬ ୩୪୮୮ 
ପୂର୍ଣ୍ଣ ସାର - ୨୪. ଗରା: 
କାଲ୍‌ସିସ୍ଵମ୍‌ ¬ ୬୪୯° ମି: ଗ୍ରା; 
ରଲୌହ-¬୨.୧ ମି, ଗା 
ଭ୍ଵାମିନ୍‌-ଏ- ¬ ୨୬୩ ( [ 17.) 


ଜଗ୍ଵମିଷ୍ଣଘ୍ରେଗୀଙ୍କର ପୁଣ୍ପୂସାର ଘାଇଁ ଚଢ୍ତନା ନଡ୍ରା୭ 
ଆବଶ୍ୟକ । 


ଲଡ଼ଣି-- ଚବ ଅଂଶ ଚହଲ୍ବ । ° ଦ୍ରଗ । ବାଢ଼ାଟର ମିଳୁଥ୍ବବା 
ଲଡ୍ବଣିରେ ଥଚନକ ସଗ୍ବସାପ୍ତଟନ୍ତକ ଦ୍ରବ୍ଯ ମିଶ୍ରଂଚ ଥାଏ । ବାଢାରର ମିଳୁଥିବା 
ଲଢ୍ୃଣିଚରେ ପୁଞ୍ଟୁ 'ସାର୍‌ ଅଂଶ କମ୍‌ । ସର ୭ଆରତ୍ତ୍ଵ ଚଵକା ଲଡ୍ଦଣି ସକ୍ୁୁଠାରୁରୁ 
ଭଲ । 


ଚମାଃ ଜ୍‌ଘଚର ଆମର୍‌ ବସବଚ ଖାଦଫଂଘଦାର୍ଥ ଅନ୍ତୁ ଦୁଧ 
ଚହଲ୍ନ ସବୁଠାରୁ ଚଣଶ୍ରଷ୍ଟ । ଦୁଧ ଚମଡ଼ା ସଫା ରଖିବାରେ ବଗାଝିଏ 
ଅବ୍ଯର୍ଥ ପଦାର୍ଥ । ମୁର୍ବଚର ଦୂଧ ଲଚଗଇ ବବଶ୍‌ ଭଲ୍‌ ଭ୍ରାବଚର୍‌ 
ବବାଳ ୬°ର୍ରୁ ୨୫ ମିନଃ୍‌ ଗ୍ରଡ଼ଦଦବବ । ସାହାର ଚମଡ଼ା ଖଦଖଦଞ୍ଜଆ 
ସେ ଚଷନ୍ରେ ୬ ବ୍ଦୁଦ୍ଦା ବଲମ୍ଭୁର୍ରସ ଦୁଧଚର୍‌ ଘଚକଇ ଏବଂ ସମାନ 
ପରିମାଣରେ ଆଲମଣ୍ତ ଚଚଲ୍‌ ଏବଂ ସର ଭଲସ୍ରବଚର୍‌ ଟଫଣ୍ଢା 
ଅନ୍ତଚଃ ସସ୍ତାହଚର୍‌ ୨ ଥର୍‌ ମୁର୍ବଚର୍‌ ଲଗାଇଚଲ ଚମର୍‌ ଗ୍ବକ୍‌ 
ବଢ଼ବ । 


ଅଦନକ ସର୍‌, ହଲପସୀ, ବସନ ଏକ ଦ୍ର ଟଣଣ୍ଢ ମୂର୍‌ 
ରକ୍‌ ଘାଇଁ ଲବଗେଇଥାଥାନ୍ତ । ଦୁଧ ଶଗ୍ବର୍‌ ପାଇଁ ଏକାନ୍ତ ଉସସଯାଗୀ । 
ଏଚଚ ମ୍ପାସ୍ଥ୍ୟସ୍ରଦ ଓ ଅମ୍ବଭ ଅଚନକ ସମଗପ୍ଟତର୍‌ ସଂନ୍ଧମଣର୍‌ ମୁଳସ୍ଥଲୀ । 
ବଚଶେଷଦ୍ତ୍ରବର ସଂନ୍ତମିର କଞ୍ଚା ଧୁଧ ପିଇ ସଷ୍ମ୍ା, ୫ାଇଫଏଡ଼, 
ଡସସଣ୍ଟନ, ସ୍ବାର୍‌ଲେଵ୍‌ ଫଭର୍‌, ଉଘଚଥରଥା ସ୍ରଭ୍ପୂଭ ସ୍ଵେଗ ସଂନ୍ନମଣ 


୧୧୨୬ 


ଚହବାର ଚଦଖାଯାଇଥାଏ | କନୁ ଦୁଧ ପିଇ ଫ୍ଡ଼ୁ ୬ଏକନଂ (ଝାଡ଼ା, 
ବାନ୍ତି) ଚହବାର କ୍ଵରଚ୍ଚ ବଦଖାଯାଇଥାଏ । ଅନେକ ତଷନ୍ରର୍‌ ଚଦଖା- 
ଯାଇଛୁ ଚସ ଦୁଧ ଚକଚରକଙ୍କର ପ୍ରଭ୍ୟୁକୂକା ବା ଆଲକି କରିଥାଏ । 
ଏଇ ଧରଣର ପ୍ରକ୍କାଜିଚା ଆଚମ ବର୍ଷକର କମ୍ପ ବପ୍ଟ୍‌ସର ଛୂୁଆଙ୍କଠାଚର 
ଦେଖ । ଦୁଧ ପିଇଲ୍ବ ଘରେ ଥଦେକଙ୍କର୍‌ ସଦ୍ଦ। କାଶ, ଚର୍ମର 
ଚବମାର ଚଦଖାଯାଇଥାଏ. । ଏଇ ସଂଦଦୂଷ୍ପଣର୍‌ ମାଧ୍ଯମ ପାଣି ଦା 
ଚକ୍କ ଚହାଇଷାଚର୍‌ । ଵଶେଷସ୍ତ୍ରବରେ ଗାଣଢ ଦୁହାଁଲର ହାଇରରେ କଛି 
ଇନ୍‌ଫେକ୍‌ସନ ଥୁରଲେ ବା ଦୁଧ ରହବା ଘାନରରେ ବଞ୍ଚି ଜୀବାଣୁ ଥାଇ 
ଅଘରଞ୍ଟ୍ୟାର୍‌ ସଂଦୁସ୍ଣଣ ଚଦ୍ଘାଇଘଚାଚର । ଅଧ୍ବକାଂଶ ଚକ୍ଷମରେ ଦୁଧ 
ରହୁଥିବା ବାଲ୍‌ଵ ବା ଚଡକରି ଭଲଟଚର୍‌ ସଫା ଚହଇନଥୁଚଲ ବଗ୍ବଗ 
ସଂ ନ୍ତମଣ ଚଢ଼ାଇମ୍ଭାରେ । 


କନ୍ତୁ ସରୁ ଜନର ଅଵମାନା ଚଢ଼ଲ୍ଵ ଖଗ୍ବଵଗ । ଅଛ ସର୍ବ 
ବର୍ଜଚପ୍ଟଚ୍ର । ବଶେ ଗତ୍ଚିମାଣବର ଦୁଧ ଘିଇଟଲ ମୁଯ୍ଦାଶସପ୍ତ, ଭୃକ୍‌କଟର 
ଘଥର ସ୍ତୃଞ୍ଛୁ` କଣ୍ଚ ବାଟର ସାଡ଼଼ାସ୍ଯ କରଥାଏ । ଦୁ ଏଚ ଦୁଧର ଘର୍୍‌ମାଣ 
କଟଚମଇ ଅନ୍ୟ ସବୁ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଚଲ ଏହା କଵିସାଇସାଚର । ସାମାନ୍ୟ 
ଅସୁବଧା ମ୍ଥଳବଵଶେଷରେ ଥୂଚଲେ ମଧ୍ୟ ଦୁଧ ମବ ଜଗରର ଅମ୍ପଚୟ 
ଏଇ₹। ନଃସନ୍ଦେହ ।. 


